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A TÁPLÁLKOZÁS
Régi idők finom szalonjaiban divatos szórako­
zás volt az, hogy a ház úrnője a meghívottaknak 
egy szépen bekötött albumot nyújtott át, amely­
nek egyik felére az indiszkrét kérdések egész so­
rozata volt nyomtatva (a legkedvesebb költőtől, 
virágtól és színműtől egészen a lélek legrejtettebb 
titkaiig mindenről volt itt szó), a másik üres fél­
oldalra aztán a vádlott lehetőleg szellemes és lehető­
leg kevéssé őszinte vallomásait írta be! Ez az ó- 
divatú pszichoanalízis „ismerd meg tenmagadat” 
címen terjedt el széles körökben. E kérdéssorozat 
egyik pontja (s erre volt a háziasszony talán a leg- 
kíváncsibb) az volt: „Mi neked a legfontosabb a vi­
lágon? ..
Ka ugyanazt a kérdést most kedves olvasóim­
hoz intézem, s azok nem szellemesen, nem tetszető­
sen, hanem egyszerűen és őszintén akarnának fe­
lelni, velem együtt azt kellene bevallaniok: „Én ma­
gam,’ Mert bármit jelent is a világ ezer bajával 
és szépségével, — mindez csak saját egyéniségem 
szemüvegén keresztül nyer valóságot és értéket, 
csak saját énem tükrében veszi fel számomra vég­
leges alakját. Ezerszer tapasztalhattuk, hogy más 
szemmel nézzük az életet, ha egészségesek, — és más 
szemmel, ha betegek vagyunk. Ha reggel, jó alvás 
után . frissen ébredünk, kedélyesen elköltött reggeli 
után valamilyen, a mindennapi élettel járó apró
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kellemetlenség ér, könnyen túltesszük magunkat 
rajta, s töretlen erővel látunk napi munkánk után. 
Ha azonban álmatlan éjszaka után, fáradtan és 
rosszkedvűen kezdjük a napot, ugyanaz a csekély' 
ség kihoz sodrunkból, hatással van tevékenysé' 
günkre, sőt talán nagyobb következményei vannak, 
mint magunk is hinnők. Ezért tehát előbbi vála' 
6zunkat ilyképpen módosíthatjuk: „Semmi sem 
fontosabb nekünk, mint saját egészségünk állapota.” 
Csodálatos dolog mindamellett, hogy éppen ez a 
gondolatkör az, amely társadalmi berendezésünk' 
ben a mostohagyermek helyét foglalja el. Már 
gyermekkorunkban tanítanak arra, hogy fizikai 
funkcióinkról csak suttogva szabad beszélni, — 
eerdülő korunkban az iskolában egy éven át, heti 
egy órában tanítják az „egészségtant”, melyet mim 
den tanuló melléktantárgynak tekint s felnőtt ко' 
runkban vétünk az illem ellen, ha fizikai létünk 
egyes mozzanatainak fontosságot tulajdonítunk. 
Mindezen fonákságnak egyenes következménye az, 
hogy a laikus publikum sötétben tapogatódzik akkor, 
midőn saját legdrágább kincséről, az egészségről van 
szó. Tudás helyett babona, megfigyelés helyett tit' 
kolódzás, gyógyítás helyett krónikus szenvedés ju' 
talmazzák gyakorta nevelésünknek és szokásainknak 
ezt az eltévelyedését.
Egy pillanatig sem képzelem azt, hogy e kis 
könyv kereteiben a művelt, de orvosilag mégis tá' 
jékozatlan közönségnek mindazt elmondhatom, amit 
az egészség megőrzésének egyik legfontosabb kom 
ponense: a helyes táplálkozás tőlünk megkövetel. 
Megkísérlem mégis, hogy legalább nagy vonásokban 
megvilágítsam azt a gyönyörű mechanizmust, me' 
lyet a természet minden gyermekének tökéletes 
ajándékképpen átadott és amelyet a társadalom kö'
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vetelményei sokszor oly bűnösen megrongálnak. Be' 
6zélni fogok arról, amit születésünkkor készen kap' 
tunk: testünk felépítéséről, — és arról, hogy mi' 
képpen kellene az adott lehetőségekkel gazdaságO' 
san elbánnunk, hogy azok egész életünkön keresztül 
hű szolgáink és ne kínzó zsarnokaink legyenek. E 
tárgyalás menetében sokszor kényszerülök majd szá' 
ráz és a laikus számára érdektelennek látszó 
részletekbe és ezek ismétlésébe bocsátkozni; kérem 
olvasóimat, fogadják ezt türelemmel, mert mindé' 
nekelőtt világosan fel kell ismernünk gépezetünk 
minden rugóját, kerekét és csavarát, mielőtt saját 
javunkra és kényelmünkre működését felhasznál' 
hatjuk.
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MIT ÉRTÜNK TÁPLÁLKOZÁS A L A T T ?
A lángésznek csodálatos megérzései vannak. 
Évezredek előtt, mikor a természettudományok még 
bölcsőkorukat élték, s az embereknek még nem állót' 
tak rendelkezésükre sem laboratóriumok, sem pedig 
a tudás kicserélésének villámgyors eszközei, — mi' 
kor a világnézetet a ptolomaiosi geocentrikus (föld' 
középpontos) elmélet és a test és lélek szinte kézzel' 
fogható dualizmusa dominálták, megalkotja Herak' 
leitosz a maga bölcsészeti rendszerét és csaknem szó' 
szerint kimondja a merész igét: az életnek, az örök' 
ké élő természetnek alapja a tűz, az égés. Olympos 
istenei nem azért büntették oly szörnyű módon a 
nagy titánt, mert az égből ellopott tűzzel az embe' 
rek kezébe adta a haladás legnagyobb fegyverét, 
hanem mert azzal együtt az Élet titkára is rávezette 
őket.
Az élő lények két óriási világa egyaránt a me- 
leg, a tűz princípiumán épül fel. A  növények szül' 
tézis útján, a nap melegének és fényének segélyével 
fejlődnek ki, viszont az általuk felgyüjtött és eh 
raktározott napenergia az, amely közvetlenül vagy 
közvetve az állatnak táplálékául szolgál és így az 
animális élet alapját adja meg. A  két út egymással 
szinte polárisán ellenkező irányba visz, — mint a 
herakleitoszi természetbölcselet két alapvető áram' 
lata: az egyik fölfelé  ^ (óbóq avuu), a másik
lefelé (őbó<g kútuj). Ebben az útban nincs se'
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hol egy pillanatnyi nyugvás sem; az élet lényege: az 
örök mozgás, TmvTa pei, s a mozgató erő: a tűz, a 
meleg. Akár olyképpen megy ez végbe, mint a nö- 
vényeknél, ahol a fejlődés, a növekedés folyamán 
meleg halmozódik fel kötött energia formájában, 
akár pedig úgy, mint az állatoknál. Ezek is növeked- 
nek s így a növényekhez hasonlóan szintén gyűjte­
nek ugyan kötött energiát is, de ehhez az életfolya­
mathoz szükségünk van jóval nagyobb melegmeny- 
nyiséget jelentő szerves anyagokra, melyeknek le­
építése által az elengedhetetlenül szükséges eleven 
energia szabaddá válik.
A  szerves élet rejtélyét megoldani nem tudjuk, 
a megfejtés túl is van azon a határon, amelyet a 
természettudományi megismerés elérni képes. De 
az út, melyet idáig megtettünk, mégis jelentős. Fel­
ismertük, hogy a tulajdonképpeni kapcsolatot a 
szervetlen és szerves világ között a növények biro­
dalma alkotja, mely nélkül állati élet a földön nem 
képzelhető el. Az elvi fontosságú különbség a két­
féle élőlény között az, hogy a növények a nap su­
gárzó energiáját raktározzák fel magukba, munká­
juk tiszta áthasonítás, asszimiláció (Herakleitosz 
„útja felfelé”). Ezzel szemben az állatok életfolya­
mata disszimiláció, azaz a meglehetősen bonyolult 
szerves anyagok szétbontása („út lefelé”) és végül 
lassú elégetése, oxidálása. Ez utóbbinál meghatáro­
zott mennyiségű energia termelődik és ezt az ener­
giát használják fel az állatok különböző életmegnyil- 
vaníliásaikra (mozgás, mirigyek működése, beszéd, 
stb.). A növények tehát a maguk életfolyamataik­
hoz szükséges energiát úgyszólván közvetlenül a 
naptól kaoíák, viszont az állatok a növénwilág 
közvetítésével készen kapott szerves anvagok lebon­
tásából, elégetéséből, oxidálásából nyerik. (A hús­
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evés lényegileg nem változtat ezen a tételen, hiszen 
az összes táplálékul szolgáló állatok növényevők, itt 
tehát a nap energiája egy közbeeső állomáson megy 
át. Halaknál pedig ez az út esetleg hosszabb.) Ez a 
lassú elégetés maga az állati élet lényege; az a mód 
pedig, amelynek segélyével a szétbontásra és elege- 
tésre való anyagot a szervezetünkbe bevisszük: a 
táplálkozás.
Növényi élet tehát napfény nélkül nem képzeb 
hető el, állati pedig igen. Legjobban, legszemlélte' 
többen bizonyítja ezt a tenger világának tanulmá' 
nyozása. Hat-nyolcszáz méter mélységig, ahol az 
óceánokban az örök sötétség birodalma kezdődik, 
még találkozunk növényi lényekkel, ha mindinkább 
szomorú, csenevész képviselőivel is a flórának. Vb 
szont állatok még az ismert legnagyobb mélységek' 
ben is élnek, sőt a mélytengeri fauna állatai közt 
óriások is vannak, csodálatosan szép világító szer' 
vekkel felruházva. (Hoztak fel kilencezer méternél 
nagyobb mélységről is állatot!) Megélhetésükhöz 
napfény nem szükséges, csak szerves anyag, az pe' 
dig bőven van abban a gazdag táplálék'esőben, 
amely a magasabb régiókban elhalt állatok és nővé' 
nyék formájában hull lassanként alá a tengerfenékre.
Igazán csekély képzelőtehetség kellett ahhoz, 
hogy az állati szervezetet a gőzgéphez hasonlítsák. 
Mindkettőnél a legsajátosabb lényeg külső megnyib 
vánulása a mozgás, tehát eleven energia, amelyet a 
gőzgépnél a tüzelőanyag, a kőszén elégetése által 
teszünk szabaddá, s ugyanezt a szerepet játsza az 
állatoknál a táplálék. A  hasonlat annyira találó, 
hogy úgy a tüzelőanyagnak, mint a tápláléknak ér' 
tékét megfelelő számú kalóriával fejezzük ki, értve 
alatta azt a melegmennyiséget, mely a kérdéses 
anyag egységsúlyának elégetésekor szabaddá válik.
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(Aszerint, amint az egységsúly gramm vagy kilo- 
gramm, beszélünk gramm' vagy kilogramm'kalória- 
ról. Egyszerűség és egyöntetűség kedvéért rögzít­
sük meg már most, hogy tárgyalásaink során mindig 
gramm-kalóriát fogunk a kalória szó alatt érteni.) 
A meleg mérőegysége, a \a\ória, az a melegmennyi­
ség, amely egy gramm víz hőmérsékletét 1 fok Cel- 
siussal feljebb emeli. Kalorikus szempontból értéke­
sebb a kőszén a tőzegnél és emez a fánál, s így na­
gyobb tápláló erejű a szalonna és a vaj a kenyérnél 
és a spenótnál.
Egyik nagy különbség az analógiában mégis 
abban van, hogy míg a gőzgép a tüzelőjébe dobott 
kőszenet közvetlenül égeti el és alakítja át a gőz 
segélyével eleven energiává, addig az állati szerve­
zet (és mindenekelőtt természetesen az ember) a 
legkevesebb tápanyagot tudja azon módon felhasz­
nálni, amint az eléje kerül. Táplálékainkat csaknem 
minden esetben a fizikai és vegyi átalakítások hosz- 
szú során kell átvezetnünk, mielőtt rendeltetésük­
nek tényleg meg tudnának felelni. Ez az átalakítási 
folyamat az, melyet emésztésne\ neveznek, s jelenti 
táplálkozásunk tulajdonképpeni első szakaszát, az 
evéstől addig a pontig, míg az ételek abba az álla­
potba jutnak, hogy a belekből felszívódhatnak. Itt 
kezdődik a második szakasz, az úgynevezett sző' 
vetbözti anyagcsere, amely a szervezet legkülönbö­
zőbb részeiben, így p. o. az izmokban, agyban, 
csontokban stb. megy végbe, egyszóval mindenütt, 
ahova a felszívódott anyagok a nedvkeringés útján 
eljutnak. Ez jelenti a tulajdonképpeni elégést, oxi- 
dálást, tehát az energiakészítést.
Még egy nagy elvi különbség van a kalorikus 
gépek és az állati szervezet között. Előbbinél, ha 
nagyobb mennyiségű tüzelőanyagot használunk el,
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mint amennyi a maximális erő kifejtéséhez szüksé' 
ges, úgy ez a tüzelőanyag egyszerűen elvész, elpo' 
csékolódik; viszont az állati szervezetnek megvan a 
képessége arra, hogy az energiaszükségletén felül 
bevitt tápanyagokat is áthasonítja, azaz megemészti, 
részben önmagának felépítésére használja fel, rész­
ben pedig mint tartalékot felraktározza. Innen van 
az, hogy hosszú időn át tudunk munkát végezni 
akkor is, ha a napi táplálkozásunk nem fedezi kaló­
riaszükségletünket, csakhogy természetesen az ilyen 
munka a szervezet készleteinek rovására megy.
Visszatérve a szövetközti, belső anyagcserére, 
amelyben táplálkozásunknak második szakaszát is­
mertük meg, még egy fontos körülményt kell, ha 
csak futólag is, felemlítenem: az égési termékek 
sorsát. Vegyük példa gyanánt a legegyszerűbb 
kalóriás berendezések egyikét: a kályhát. Ép- 
ügy, mint a kályhában, ahol gyors elégés megy 
végbe, az emberi szervezet lassú oxidatiójánál is, 
bizonyos anyagok, úgynevezett égési termékek 
képződnek, melyek a szervezetre nézve károsak, te­
hát elszállításukról és kiválasztásukról gondoskodni 
kell. Mint mindenütt, ahol szerves anyagok égnek 
el, úgy itt is az égési termékek között első helyen 
állanak a szénsav (С O2) és a víz; az első jófor­
mán kizárólag a tüdőkön keresztül távozik el, az 
utóbbi kiválasztásánál a főszerep a tüdőknek, ve­
séknek és bőrnek jut. (Az „elszállítást” arról a hely­
ről, ahol képződnek, — tehát végeredményben 
mindenünnen — a kiválasztó szervekig a vér- és 
nedvkeringés, lényegileg tehát a szív végzi.) Csak­
hogy a szénsavon és vizen kívül még néhány rend' 
kívül jelentős anyag is jön létre a fehérjefélék szét' 
bontása és oxidatiója folyamán: elsősorban a hugy- 
sav és hugyanyag. Ezeknek kiválasztása a vesék
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elsőrendű feladata (a bőr csak elenyésző kis mérték' 
ben játszik itt szerepet), — s hogy milyen fontos 
a vesék működése, azt megdöbbentő mértékben lát' 
juk vesebajosoknál, akiknél a veseműködés hiá' 
nyossága, vagy teljes tönkrejutása következtében a 
legsúlyosabb mérgezési tünetek (ú. n. uraemia) és 
akárhányszor a halál következnek be.
Abban a hatalmas és szövevényes folyamatban, 
amelyet táplálkozásnak vagy energiaháztartásnak 
nevezünk, a végtermékek eltávolítása körül a tüdők 
mellett a legjelentősebb szerep tehát a veséknek jut. 
Mint láttuk, előbbiek a szénsav és a víz egy részé' 
nek kiválasztását végzik, de egyszersmind minden 
égési processzusnak éltető elemét, az élenyt (oxygen) 
is a tüdők veszik föl és adják át a vérnek. A  bőrnek 
ez utóbbi munkában jóformán semmi része nincs, 
‘ mint kiválasztó szerv pedig főleg a víz eltávolításá' 
nak munkájában osztozik. Azonban e ténykedése 
nem a szervezet víztartalmától függ, hanem a meleg 
szabályozásának leghatalmasabb fegyvere; tudjuk, 
hogy nagy hidegben bármennyit ihatunk anélkül, 
hogy izzadnánk, viszont nagy melegben minden 
külön folyadékfelvétel nélkül is csak úgy ömlik ró' 
lünk a verejték.
Az egyetlen szénsavon kívül minden emésztési 
végtermék számára a fő'kiválasztószerv a két vese. 
Ezek, mint azt alább még alkalmunk lesz bővebben 
megbeszélni, csodálatos érzékenységgel reagálnak a 
folyadékfelvétel ingadozásaira, gondoskodnak a bo' 
nyolult fehérje'szétbontási anyagoknak, továbbá 
sóknak, fűszeres anyagoknak, akárhányszor gyógy' 
szereknek, mérgeknek eltávolításáról. Váladékuk' 
ban, a vizeletben jut el a tágabb értelemben vett 
emésztés egyik végpontjához.
Itt lesz helyénvaló még egy. pillanatra yissza'
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térni táplálkozásunk első szakaszára, mely, mint lát' 
tűk, a megemésztett anyagoknak felszívódásáig ter' 
jed. Köztudomású, hogy nem minden emésztődik 
meg és szívódik fel, amit megeszünk. Tápanya' 
gaink mineműsége szerint több'kevesebb salak, 
emészthetetlen anyag marad vissza beleinkben (mint 
látni fogjuk, ezek végzik a felszívás munkáját), 
melyeket — ha a szövetközti emésztés végtermékeit 
a kályhában égő tűz füstjéhez és egyéb gáznemű 
égési termékeihez hasonlítottuk — a kályhában 
visszamaradó hamuval jelképezhetünk. Ezen anya' 
gok összessége, hozzávéve még a beleinkben miriád' 
számra szaporodó és tönkremenő, s főleg a növényi 
táplálékok emésztése körül rendkívül fontos szere' 
pet játszó baktériumokat, alkotja az időszakonként 
kiürülő székletétet. Tulajdonképpen a táplálkozás 
első szakaszának, a gyomor'bélemésztésnek jelenti ♦ 
a végső befejezését.
2 .
AZ IZEK SZEREPE, A RÁG ÁS.
E könyvecskének nem lévén célja, hogy nép­
szerű gyógyítási módszereket ismertessen meg, ha­
nem hogy a táplálkozás lényegébe, bizonyos szem­
pontból annak higiénéjébe, egészségtanába vezessen 
be, minden megállapításunk az egészséges emberre 
fog vonatkozni. Külön fogjuk majd kiemelni azt a 
néhány betegséget, mely már régóta magára vonta 
a közérdeklődést. Úgy érzem, jó szolgálatot teszek ez­
zel orvoskartársaimnak is, mert kevés kínosabb moz­
zanata van az orvos működésének, mint mikor előíté­
letek és mélyen begyökerezett tévtanok ellen kell 
küzdenie, — fájdalom, sokszor oly haszontalanul!
Ismételjük tehát még egyszer: táplálkozásunk 
első szakasza, fenti megállapításunk szerint, addig 
tait, míg a megevett anyagok a gyomor- és bél- 
emésztés vegyi folyamatain átesvén, oly állapotba 
jutnak, hogy felszívódhatnak, s a szervezet vér- és 
nedvkeringésébe belekerülnek. Ezzel az egyik határ­
állomás egész pontossággal megvan állapítva; a 
másik, a kezdete, valamivel vitásabb. Vitás annyi­
ban, hogy a rágással kezdjük-e, vagy — a kony­
hában?
E pontnál érdemes egy percre megállanunk. 
Sokszor kérdik tőlem: nem egészségesebb-e a nyers 
hús, mint a sült? Nem emészthető-e könnyebben? 
Főleg azóta vált ez a probléma aktuálissá, amióta 
a később még érintendő vitamin-kérdés a művelt
14 AZ IZEK SZEREPE. A  RÁGÁS
közönség érdeklődésében olyan nagy helyet foglalt 
el. Ha a vitamm-s^empontot egyelőre figyelmen kí­
vül hagyjuk, a választ teljes határozottsággal adhat­
juk meg: a főzés és sütés táplálkozásunk körül első­
rangúan fontos szerepet játszik. Mindenekelőtt a 
legtöbb dolog élvezhetetlen, sőt egyszerűen elképzel­
hetetlen volna a konyha előzetes megmunkálása 
nélkül. Egészen biztos, hogy a primitív ember, mi­
előtt a tüzet megismerte volna, úgy növényi, mint 
állati táplálékait nyersen fogyasztotta el, azonban 
hamar áttért a sütésre és a főzésre. Az is nagyon 
valószínű, hogy nem egészségtani megfontolás vitte 
erre, hanem egyszerűen az a körülmény, hogy az így 
elkészített táplálékok ízletesebbek voltak, mint a 
nyersek. Felesleges arról beszélnünk, hogy már ősi 
időkben mekkora szerepet játszott minden kultúr- 
népnél a szakácsművészet; viszont érdekes megfi­
gyelnünk, hogy az emberiség tisztán ínyencség szem­
pontjából mily helyesen találta meg legtöbbször azt 
a módot, mely által a konyha az emésztő szervek­
nek segélyére siet s a táplálékok elkészítésével azok­
nak emészthetőségét (a legtöbb esetben) fokozza. 
Legkevésbbé áll ez a húsfélékre nézve, ámbár itt 
sem mellékes az öreg, inas húsoknak jó erős szét- 
főzése, előzetes összevagdalása, párolása. De a nö­
vényi eredetű, elsősorban a lisztes ételek teljesen 
ehetetlenek volnának eredeti formájukban, s p. o. az 
öreg hüvelyesek ezen felül még emésztőnedveink 
számára hozzáférhetetlenek is. Ne feledkezzünk 
meg azonkívül még egy igen fontos körülményről: 
minthogy úgy a főzés, mint a sütés igen magas hő­
mérsékletnél történik, önként következik, hogy 
azok a baktériumok és egyéb élősdiek, melyek az 
ember egészségét és életét a tápcsatornán át be­
jutva veszélyeztetnék, elpusztulnak.
A KONYHA FONTOSSAGA И
Elég sok szomorú tapasztalat bizonyítja azt, 
hogy milyen káros következményei lehetnek a nyers 
tápszerek élvezésének. A  bélélősdiek egy részét (ga- 
landféreg, orsógiliszta, stb.), a súlyos, sőt halálos 
bajt is előidézni tudó trichinát egész bizonyossággal 
tudjuk elkerülni, ha gondosan átfőtt vagy átsült 
húsféléket eszünk. Egyéb bélélősdiek viszont nyers 
növényi ételek útján juthatnak be gyomrunkba; 
nem mintha a növényben élnének, hanem mert pe' 
téik valamilyen módon (trágyázás!) rátapadnak a 
táplálékul szolgáló levélre, vagy gyökérre. Ugyanez 
áll sok fertőző baj baktériumait illetően is.
Egészben véve a tápanyagok előzetes elkészú 
tése nagy jelentőségű mozzanata táplálkozásunknak 
és pedig mindenekelőtt ízletességük, élvezhetőségük 
tekintetéből. Súlyos hibát követnénk el, ha ezt a 
tényezőt nem mérlegelnők a legkomolyabban akkor, 
ha táplálkozásunkról van szó. A  kérdés nem egyszer­
űién az ízlikmemízliken múlik. Élettani kísérletek' 
kel bebizonyított igazság, hogy ízletes tápláléknak 
már a puszta nézése is, a kellemes ételillatoknak 
szaglása egyenesen ingerlőén hat a gyomor miri' 
gyeire, viszont undorító szagok és benyomások gát' 
lóan. Köztudomású, hogy mennyivel többet tudunk 
megenni és megemészteni egy változatosan, jól eh 
készített ebédből, mint ha egy dohos szagú helyi' 
ségben valamilyen ízetlen ételt adnak elénk. Ez 
nem képzelődés, itt nem segít önuralom. Az a bo' 
nyolult mirigyrendszer, mely különböző emésztő' 
nedveinket termeli, rendkívül élénken reagál úgy a 
látási, mint a szaglási benyomásokra. Elmondhat' 
jak, hogy táplálékaink további sorsa bizonyos irá' 
nyitást kap, mielőtt még a szánkba került volna.
Azt hiszem, érdemes még egy pillanatra meg' 
álianui}k a különböző ízeknél. H a,a tápanyagoknak
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és ínyencségeknek óriási számát nézzük, első perc­
ben azt kell gondolnunk, hogy az ízeknek egész lé­
giója fordulhat elő, pedig ez nagy csalódás. Szinte 
meglepőnek és hihetetlennek hangzik, hogy mind­
össze négyféle ízt ismerünk, s ezek: édes, keserű, 
sós és savanyú. Pedig így van. Minden további íz- 
féleség vagy ennek a négynek a keveréke, vagy pe­
dig (s ez a gyakoribb eset) keverve van a szaglási, 
olykor tapintási érzéssel. A  különbség a kocka- és 
vékonymetélt levestészta között tisztán tapintási, s 
a csaknem általános borzalommal fogadott ricinus­
olajnak semmiféle íze nincs, csak kellemetlen szaga 
és még kellemetlenebb zsíros tapintata. Milyen él­
vezhetetlen a friss víz teás csészéből megivaí Gyü­
mölcsféléknek és boroknak a zamatja kizárólag az 
illatukon múlik, s ki ne tapasztalta volna, hogy erős 
nátha esetén alig érezzük az ételek „ízét”.
E rövid kitérés után kezdjük el táplálékaink 
sorsának ismertetését az emésztőcsatorna első szaka­
szánál, a szájban. A  folyadékok nem soká időznek 
itt, hanem úgyszólván rögtön belekerülnek a gyo­
morba; több idő jut a pépek számára, melyeket leg­
alább is okos dolog volna néhányszor megforgat­
nunk és nyállal elkevernünk, mielőtt lenyeljük. A 
nyál nemcsak arra szolgál, hogy a táplálékokat be­
vonja, sikamlóssá és így a nyelőcsövön való lecsú­
szásra alkalmassá tegye, hanem egyszersmind igen 
fontos emésztő-nedv is, és pedig a kenyér- és tészta­
félék számára. Igaz, hogy szerepe meglehetős rövid 
ideig tart, mert az emésztőcsatornában általános sza­
bály, hogy minden egyes szakasznak emésztőnedve 
az előző szakasz váladékát hatástalanítja, sem­
mivé teszi. így tehát a nyálnak aránylag nagyon rö­
vid idő áll rendelkezésére, de ez is elég arra, hogy a
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emésztését megindítsa.1 Ezért is oly fontos mozzanata 
az okszerű táplálkozásnak a gondos rágás. Amellett, 
hogy a gyomornak munkáját lényegesen meg' 
könnyítjük, ha lehetőleg csak jól megorölt anya' 
gokat nyelünk le, ezzel egyidejűleg annál ala' 
posabban tud a nyálptyalin is működni, minél tO' 
vább forgatjuk az ételt a szánkban. Nézzünk csak 
egy egyszerű példát: a köztudat egyik legrégibb ta' 
pasztaiata, hogy milyen könnyen rontja el az ember 
a gyomrát, ha puha kenyeret mohón és nagy meny' 
nyiségben eszik. Ilyenkor valóságos gombócokat 
nyelünk le, melyeknek alig volt idejük a nyállal 
összekeveredni, s ráadásul még a vékonybélben is 
megtartván tömeges alakjukat, ott is nehezen lesz' 
nek az emésztés számára hozzáférhetők. (A gyomor 
a szénhydrátot alig emészti.) Ezért helyesebb és 
könnyebb étel a pirított kenyér, főleg, mert kény' 
telenek vagyunk jól megrágni, mielőtt lenyeljük. 
Ugyanezen okból tartjuk nehezen emészthetőnek a 
főtt tésztákat, kivált a zsíros csuszaféléket.
De van a rágásnak még egyéb szerepe is. Az 
ételek ízének a kiélvezése tulajdonképpen ilyenkor 
megy végbe s így a tápcsatorna nagy mirigyeinek az 
a reflex'viselkedése, melyről már fentebb szó volt, 
itt jut érvényre. A  fűszerek, a különböző eljárások, 
melyekkel táplálékunkat ízletesebbé tesszük, nem' 
csak azáltal segítik elő az emésztést, hogy a gyomor
1 Már e helyen feltétlenül szükséges, hogy tápláló 
anyagjainknak három főcsoportját egymástól megkülön' 
boztcssük: a szénhidrátodat, fehérjédet és zsírodat. El­
sők böz tartoznak a szőlő- és répacukor, az összes lisztből 
készült anyagok, a rizs, keményítő, stb.; a második cso­
porthoz a hús, tojás, a tejnek caseinje (sajt és túró), az 
ú. n. beisőszervek (máj, agyvelő, vesék, tüdő). A  harma­
dik csoportot alkotják az olaj, a vaj, szalonna, disznózsír,
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mirigyeit közvetlenül ingerlik élénkebb működésre, 
hanem a száj- és garatüreg különböző érzékeinek 
igénybevételével, legelsősorban az ízlelő' és szagló' 
szerv útján is. Sőt tovább kell mennünk: maga a 
rágás, a rágóizmok tornáztatása, reflex-úton szintén 
serkentőleg hat a gyomor mirigyeire, amint azt pom 
tos élettani vizsgálatok igazolták. Ki ne ismerné az 
amerikaiak rágó'gummiját (chewing gum)? Rendel' 
tetése az, hogy ebéd meg vacsora után szájunkba 
véve, hosszú negyedórákon keresztül majszoljuk, s 
ezáltal a gyomoremésztést segítjük elő. Mert az a 
körülmény, hogy a nyál elválasztását is fokozza, 
semmi jelentőséggel nem bir, hisz már láttuk, hogy 
a gyomormirigyek váladéka a nyállal szemben ellen' 
tétes hatású.
A száj a táplálkozás körül végül bizonyos vé' 
delmi berendezkedést is jelent. Fájdalommal, meleg' 
gél, sőt tapintási ingerekkel szemben is, nyelvünk 
és szánk nyálkahártyája oly érzékeny, hogy ezáltal 
már eleve meg van nehezítve az, hogy gyomrunkra 
és egész szervezetünkre nézve káros anyagokat nyel' 
hessünk le. Milyen hamar éreztük meg p. o., hogy 
táplálékunk közé csak egy hajszál is kerül!
3 .
A GYOM OR
Eljutottunk a táplálék felvételének második, 
rendkívül fontos állomásához, a gyomorhoz. Ezúttal 
a szó szoros értelmében beszélhetünk „állomásiról, 
mert minden, amit lenyelünk, több-kevesebb ideig 
a gyomorban marad, ott vesztegel. Az időtartam 
változó, műit azt már röviden említettük, aszerint, 
hogy mi az az anyag, amit lenyeltünk: ha közöm­
bös folyadék (ilyen elsősorban a víz), aránylag rö­
vid, néha csak pár perc, viszont, ha emésztésre szo­
rul, akkor órákig is eltarthat. Ez utóbbi esetben a 
gyomor kiürülést ideje nagyjában a bekebelezett táp­
lálék mennyiségétől függ. A  gyomor szerepe egy 
olyan tartályé, reservoiré, amelyben a lenyelt anya­
gok megfelelő fizikai és vegyi átalakuláson, ú. n. 
emésztési folyamaton mennek át, s lehetőleg híg for­
mában kerülnek át a vékonybélbe. Nagyon érdekes 
az, hogy a gyomor kiürülése a nyelés után aránylag 
rövid idővel kezdődik, de lehetőleg mindig csak 
(legalább is elsősorban) a gyomoremésztésen már át­
esett, elfclyósított részlet jut tovább a belekbe.
A gyomor befogadóképessége az egészséges fel­
nőtt embernél igazán óriási, s messze meghaladja azt 
a mennyiséget, amellyel tényleg jól lakunk. Ezzel a 
kvantummal szemben a felnőtt ember gyomra meg­
lehetősen tolerans. A hétköznapi „gyomorrontás” 
oka csaknem mindig a megevett étel minőségében, 
* elsősorban valamely romlott vagy legalább is nemí
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kifogástalan anyagban keresendő, nem pedig a meny' 
nyisegben. Szigorúan véve a dolgot, a kóros folya' 
mat ilyenkor nagyobbrészt a vékonybelekben játszó' 
dik le, s csak kisebb részben a gyomorban. Csecse' 
mőknél, hol a gyomor elhelyezkedése, alakja, be- 
fogadóképessége annyira különbözik a felnőttétől, a 
dolog persze másképen áll, s köztudomású az, hogy 
a pólyásbabák milyen könnyen, mennyire minden 
megerőltetés nélkül adják vissza a megivott táplálék 
egy részét.
Szemben a szájüreg finom érzékenységű vé' 
delim berendezkedésével azt kell mondanunk, hogy 
a gyomor csaknem védtelenül áll a lenyelt anyagok' 
kai szemben. Nem lévén sem tapintási, sem hő', sem 
a szó hétköznapi értelmében vett fáj dalom érzése, a 
beléjutott tápláléknak esetleges káros behatásaival 
szemben úgyszólván tehetetlen.1 Amilyen érzékeny
1 E megjegyzés bővebb magyarázatra szorul, mert 
ellenkezni látszik a „gyomorgörcs”, „hasgörcs” hétköznapi 
tapasztalatával. Amióta a helyi érzéstelenítéssel, tehát 
tiszta, zavartalan öntudat mellett végzett hasi műtétek 
egyre nagyobb tért hódítanak, megtanultuk, hogy a gyo- 
mór és bél a közönséges fájdalomkiváltó ingerekkel szem­
ben (vágás, égetés, stb.) érzéktelenek, viszont vongálásra, 
tágításra a jól ismert görcsszerű fájdalmakkal felelnek. 
Ez a jelenség rendkívül érdekes annak a feltevésnek szem­
pontjából, hogy a fájdalom az élő szervezet védekezéséül, 
mintegy tiltakozásául szolgál, ránézve veszélyes behatások 
ellen. Az egyes szervek vagy szervcsoportok főleg csak 
olyan inzultusokra válaszolnak fájdalommal, amelyek 
speciálisan rájuk nézve szóba jöhetnek: szinte az a be- 
nyomásunk, mintha a többire való reagálást apránként, a 
fejlődéstörténelem hosszú évezredei alatt elfelejtették 
volna. Miután a gyomor-bélcsatornánkat erőművi, vegyi-, 
avagy hőingerek ellen megvédi a száj, kívülről jövő ártal­
mak pedig a test súlyos bántalmazása nélkül szóba nem 
jöhetnek, számára legnagyobb veszélyt a túlságos kitágítás, 
nyújtás jelent, s így ezzel szemben őrizte meg érzékeny-
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a jelzett ingerek iránt a szájüreg, annyira érzéketlen 
a gyomor, s így kizárólag előbbinek a feladata, mint 
azt már láttuk, a szervezetet káros behatásoktól óvni. 
Nagyon durva inzultusok képesek ugyan arra, hogy 
a gyomor részéről tiltakozást, védekezést váltsanak 
ki (ami hányásban, tehát a kártokozó anyagok gyors 
kidobásában nyilvánul), de ez a képesség távolról 
Sem nyújt elegendő védelmet.
Említettük, hogy a lenyelt táplálék egy bízó' 
nyos ideig a gyomorban marad, s onnan apródon' 
kint távozik a vékonybelekbe, aszerint, amint a gyo- 
mór részéről már átesett az előemésztésen. Ez idő 
alatt a gyomor egész tartalma folytonos keveredés' 
ben, mozgásban van. Gondoskodik erről a gyomor 
nagyon gazdag, több rétegben elrendezett izomzata, 
amely az étkezés első pillanatában, közvetlenül az 
első falat lenyelése után már működésbe lép, s 
állandóan hullámszerű mozgásokkal ide'oda gyúrja 
bennékét Ezzel egyidejűleg indül meg a gyomor' 
mirigyek munkája is, elválasztván a sósavat és a 
pepszint. E két anyag együttesen adja meg a gyo' 
mór speciális élettani sajátosságát: különös érdekes' 
sége a meglehetős nagyfokú savanyúság, aminőre 
szervezetünkben több példa nincs. (Még egy vála' 
deklink van, amely legtöbbször szintén savi vegy' 
hatású, a vizelet. Csakhogy ennek savanyúsága jó' 
val kisebbfokú, mint a gyomornedvé, s azonkívül 
nem származik olyan erős ásványi savtól, mint a só' 
sav. Máig sem sikerült megfejtenünk, hogyan képes 
az élő sejt a legerősebben maró ásványi savak egyi'
ségét, viszont az előbbieket már nem is veszi tudomásul. 
Ne tévesszen meg senkit az a jól ismert jelenség, hogy ha 
nyáron egy jó pohár hideg vizet megiszunk, kisvártatva 
a gyomortájon hideget érezünk: ez a bőrig vezetett le' 
hülés folytán áll elő s tiszta hőérzés. _  ^
t
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két termelni, hiszen még ahhoz is igen nagy élet- 
energia szükséges, hogy az ép gyomor nyálkahár­
tyája e savanyú emésztőnedvnek — bár higított álla­
potban — állandóan képes legyen ellenállni.) A  gyo- 
mornedv savtartalma átlag 2°/00; húsevő állatoknál 
jóval több. A  sósav jelenléte nemcsak azért fontos, 
mert a pepszin, a fehérjeemésztés e nélkülözhetetlen 
tényezője, csakis savanyú közegben tud működni, 
hanem azért is, mert nem kis mértékben járul hozzá 
a megevett táplálék fertőtlenítéséhez, dezinficiálásá- 
hoz. E feladatot ugyan sok esetben elvégzi az előze­
tes sütés és főzés, de hisz tápanyagjaink között 
mégis van sok nyers dolog is, s a sósav nélkül sokkal 
több bajunk volna a gyomor-bélfertőzésekkel, mint 
emígy. Láttuk ezt kolerajárványoknál: egészséges, 
savanyúgyomrú egyének kisebb számarányban bete­
gedtek meg, mint az ú. n. gyöngegyomrúaк.
A gyomor savanyú közegében, mint már emlí­
tettük, a lúgos vegyhatású nyál rövidesen elveszti 
hatóképességét, s ezzel együtt véget ér a szénhidrá­
tok emésztődése is. Gyakorlati szempontból azt 
mondhatjuk, hogy a gyomorban csak fehérjeemész- 
tés megy végbe; minden egyéb irányban végzett 
vegyi munkája a gyomornak oly minimális, hogy 
arról beszélnünk nem érdemes. Annál fontosabb az 
a kémiai folyamat, melyen a fehérjefélék esnek át. 
Ezek rendkívül komplikált testek, melyeknek emész­
tését úgy fogalmazhatjuk, hogy fokozatosan leépí- 
tődnek, fokozatosan egyszerűsítődnek, míg végül oly 
állapotba kerülnek, hogy felszívódhatnak. A  leépítés 
első szakasza a gyomorban megy végbe, folytatódik 
és befejeződik a vékonybélben. A fehérjeemésztés e 
két részlete egymásnak pontos kiegészítője, s elkép­
zelhetjük, mennyire nem közömbös dolog, ha egyik 
vagy másik szakaszban kiesés vagy hiba van. N a­
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gyón élesen megvilágítva látjuk e helyzetet oly be- 
tegségeknél, melyeknél a gyomor sem sósavat, sem 
pepszint nem termel, ami a mindennapi élet gyakor' 
latában igen sokszor fordul elő. E kérdés taglalása 
azonban orvosi probléma, s meghaladja e könyvecske 
határait.
Elégedjünk meg hát annyival, hogy a gyomor 
a megrágott, nyállal összekevert és lenyelt tápiáié' 
kot bizonyos fokig föláztatja, a fehérjéket részleges 
emésztési folyamaton viszi át, s azután lassanként, 
meglehetős gyors egymásutánban következő összehú' 
ZÓdásai segélyével a vékonybélbe juttatja. Itt feje' 
ZŐdik be az emésztés kémiai szakasza, s itt megy 
végbe a megemésztett tápanyagok felszívódása. A 
gyomor maga mint felszívó szerv alig jöhet számi' 
tásba. Vannak ugyan bizonyos anyagok, melyek már 
a gyomorból belekerülnek a szervezet vér' és nedv' 
keringésébe, de ezek inkább gyógyszerek vagy egy' 
szerű vegyi anyagok (p. o. alkohol); táplálékaink 
közül jóformán egyik sem tartozik ide. Ez egészen 
természetes is, ha meggondoljuk, hogy az emésztés 
maga még távolról sem fejeződik be a gyomorban.
Sokszor merül fel az a kérdés: okos dolog'e ét' 
kezes közben sok vizet inni, vagy nem? Most nem 
beszélünk arról a teljesen hamis felfogásról, amelyet 
annyi alkalommal hallok idézni: a vízivás hizlal, — 
ez az állítás egyszerű optikai csalódáson épül föl, s 
később még lesz alkalmunk erre visszatérni. Most 
csak azt kell vizsgálnunk, hogy befolyásoljam a bő 
folyadékfelvétel a gyomoremésztést, vagy nem? Та' 
gadhatatlanul igen. Ahhoz, hogy a gyomornedv ki' 
elégítően tudjon rendeltetésének megfelelni, bizo' 
nyos (meghatározott arányú) töménységre van szűk' 
sége, s könnyen érthető, hogy ha a gyomornedvet 
fölhigítjuk, jóval kedvezőtlenebb környezetet terem'
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tünk az emésztés számára. Elsősorban éppen a gyo- 
mórra áll ez, ahonnan még az ivóvíz sem szívódik 
föl. A  vékonybélben azért jobbak a viszonyok, mert 
az ott végbemenő fölszívódás gyorsan kiegyenlíti az 
aránytalanságot. Ezért, ha nagyon szőrszálhasoga- 
tóak akarnánk lenni, azt a tanácsot kellene adnunk, 
hogy vizet kb. két órával igyunk minden étkezés 
után, amikor a gyomoremésztés már nagyjában be' 
fejeződött és a kiürülés már javában folyik.
De hát itt is a legokosabban cselekszünk, ha rá' 
bízzuk magunkat saját szervezetünkre. A  szomjúság 
érzete a legszorosabb értelemben vett függvénye a 
testnedvek, elsősorban a vérsavó molekuláris kom 
centrációjának.1 Ez utóbbi az emberi test egyik leg' 
állandóbb komponense. Legkisebb emelkedése már 
kiváltja azt a sajátlagos állapotot, amelyet szomjú- 
ságnak neveznek, s az egyetlen helyes dolog ilyenkor 
az, ha iszunk. Attól, hogy a vérünket túlságosan 
feltaláljuk hígítani, egy percig sem kell tartanunk, 
mert szervezetünk époly kevéssé tűri a vérsavó 
molekuláris koncentrációjának süllyedését, mint fo­
kozódását. Ilyen esetben hallatlan érzékenységükkel 
közbelépnek a vesék, s bőséges vizeletkiválasztással 
ismét helyreállítják az egyensúlyt. Ezért oly nehéz 
feleletet adnunk arra a kérdésre, hogy mennyi hát 
az ember vízszükséglete 24 órában?2 Mint a fentiek' 
bői következik, függ ez elsősorban magától a táplál'
1 Van a szomjúságnak olyan fajtája is, amely tisz­
tán csak a garatnak és szájüregnek —  legtöbbször kiszá­
radás következtében előálló —  helyi érzése. Ennek persze 
a vérsavó koncentrációjához köze nincs.
* Meglehetősen pontos, de természetesen még min­
dig hozzávetőleges számítás szerint az emberi test víztar­
talma 64 százalék.
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kopástól; valamennyien tudjuk, milyen szomjúság 
gyötri az embert besózott ételek elfogyasztása után. 
Nagy befolyásuk van továbbá bizonyos külső körük 
ményeknek is; nyáron, mikor bőséges izzadással vé- 
dekezik a szervezet a túlhevülés ellen, jóval több vi­
zet kell innunk, mint hűvös vagy éppen hideg idő­
ben. Szerepet játszik végül az egyén életmódja is; 
dolgozó embernek több vízre van szüksége, mint a 
pihenőnek, s p. o. egy szoptató nő, ki a termelt tej 
mennyiségének megfelelő folyadékot választ ki, a 
rendesnél jobban szomjazik.
E helyen még egy sajátságos előítéletről kell 
említést tennem, amelynek magyarázatával adósa 
maradok olvasóimnak. Ez arra vonatkozik, hogy a 
közhit szerint bizonyos ételek után tilos a vízivás. 
Elsősorban ilyen a hal és a gyümölcs. Utóbbinál 
még lehet valami észszerűséget látni a dologban, 
minthogy a gyümölcsfélék óriási százaléka víz, s így 
fölösleges a veséket még több munkával terhelni. De 
hogy halra miért ne volna szabad vizet innunk, ha 
jól esik, arra igazán nehéz volna elfogadható magya­
rázatot találni. Nincs az a tápanyag, amely az egész­
séges ivóvízzel ne férne össze.
*
E fejezet elején már említettük, hogy a gyomor 
befogadóképessége, ú. n. kapacitása igen nagy, s 
messze meghaladja a jóllakás mértékét. A jóllakott­
ság érzete, hogy ezzel a fogalommal is kissé meg­
ismerkedjünk, teljesen a gyomornak lokális, helyi 
érzése, s legvalószínűbb az, hogy e helyi érzés egyik 
főtényezője a gyomorfalnak, talán még helyesebben 
a gyomor izomzatának bizonyos fokig való megter- 
heltetése. Tudatosan mondom: főtényezője, mert 
még ez a kis részletkérdés sem oly egyszerű, mint
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aminőnek első pillanatra látszik. Köztudomású, hogy 
a legszeszélyesebb, ú. n. „testi (somatikus) érzet” 
(ezeknek összessége adja a közérzetet) ад étvágy, s 
viszont elsősorban az étvágy szabja meg azt, hogy 
mennyivel lakik jól az ember. Ugyanaz az egyén 
néha igen rövid ebédtől teljesen kielégítve kel föl, 
s máskor mégegyszer annyival sem éri be. Láttuk, 
mennyire függ az étvágy az ételek ízletességétől, 
illatától; szinte önként értetődik tehát, hogy köz­
vetve ugyanezen faktorok befolyásolják a jóllakás 
mértékét is. De sok más körülmény: kedélyállapot, 
fáradtság, esetleg nagy meleg, vagy fázás, stb. is sze­
repet játszhatnak. Van még egy érdekes jelenség, 
melyet mindenki ismer saját tapasztalásból: mikor 
már teljesen jóllakottnak érezzük magunkat, p. o. 
hússal, úgy hogy a szó szoros értelmében nem tud­
nánk még egy falattal sem többet lenyelni, nagyon 
szívesen és újult étvággyal ülünk neki egy tányér 
édes tésztának, vagy gyümölcsnek, — vagy mind­
kettőnek egymásután! Egyedül a gyomorfal megter­
helése tehát nem válthatja ki a teljes jóllakottság 
érzetét, hisz a súlyszaporulat dacára még jó étvágy- 




A gyomor kiürülése meglehetős lassan történik; 
a kiürülés tartama természetszerűleg elsősorban az 
elfogyasztott ételek mennyiségétől függ. (A minőség 
csak másodsorban játszik szerepet, ámbár különbség 
e tekintetben is van. Leggyorsabban távoznak a ve* 
gyileg közömbös folyadékok, p. o. víz, olajok.) A 
szokásos „egy csésze kávé és egy kifli vajjal” reggeli 
után másfél—két órával a gyomor már üres, viszont 
egy nagyobb, többfogásos ebéd után 6—8 órát is 
igénybe vesz a teljes kiürülés. Rendkívül érdekes 
azonban a kiürülés mechanizmusa, amely megint 
egyszer azt a csodálatos célszerűséget, sőt mondhat' 
nók szellemességet igazolja, amivel az élő szervezet 
berendezkedett. Láttuk, hogy a gyomor, amint be­
léje táplálék került, elkezdi időszakos összehúzódá­
sait. (Röntgen-vizsgálatok alapján tudjuk, hogy át­
lag 20 másodpercenként vonul végig a gyomron egy 
összehúzódási hullám.) Ily módon mozgatja és ke­
veri tartalmát. Bizonyos idő múlva a gyomorfal 
összehúzódása, végig haladva egész a gyomorkapuig 
(ez gyűrűalakú izom, mely rendszerint teljes össze­
húzódásban, tehát „csukva” van), azt megnyitja, s 
így a savanyú gyomorbennék egy része a vékony­
bélbe kerül. Igen ám, de a vékonybél tartalma lúgos 
vegyhatású, s amint a bélfal nyálkahártyája a sa­
vanyú tápanyaggal érintkezik, reflex-úton azonnal 
összehúzódásra, azaz bezáródásra készteti a gyomor-
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kapu izomzatát. Ez a reflexhatás addig tart, míg a 
vékonybélbe jutott gyomorbennék az epe és a has' 
nyál által közömbösítődik; ha ez megtörtént, a játék 
elölről kezdődik. így tart ez rendszerint mindaddig, 
míg a gyomor egészen ki nem ürül. Ennek a reflex' 
berendezésnek következménye az, hogy a gyomor' 
savtúltengésben szenvedő emberek gyomra (azoké, 
akik a közismert gyomorégés tüneteitől annyit szók' 
tak szenvedni) aránylag lassabban, a savhiányban 
szenvedőké pedig gyorsabban ürül ki. Utóbbiaknál 
oly gyorsan mehet ez a folyamat végbe, hogy a túl' 
érzékeny bélnyálkahártya, mely ráadásul még a sav' 
és pepszinhiány folytán kellőképen elő nem készített 
tápanyagokkal jön érintkezésbe, nagyon erős bél' 
összehúzódásokat vált ki, s ily módon hasmenést 
okoz.
A vékonybélbe került gyomortartalom közöm' 
bösítéséről és lúgos vegyhatásúvá tételéről a két leg' 
nagyobb mirigyünk, a máj és a hasnyálmirigy (pam 
kreas) gondoskodik. Mindkettőt ugyancsak az a 
reflex'berendezkedés készteti élénk működésre, 
amelynek kiinduló pontja a gyomorbennék izgató 
hatása a gyomorfalra;1 váladékukat közös nyíláson 
át öntik be a vékonybél legkezdetibb részébe. E pib 
lanatban indul meg az emésztés legjelentősebb sza' 
kasza.
A főszerep itt a hasnyálmirigynek jut. Vála' 
déka egyaránt tartalmazza a szénhidrátok, zsírok és 
fehérjefélék emésztő'anyagait (enzymjeit); utóbbi (a 
tripszin) a gyomor hasonlóhatású pepszinjétől abban
1 E mechanizmus jóval bonyolultabb, de ismertetése 
oly messzire vezetne tulajdonképpeni tárgyunktól, s any- 
nyira speciálisan orvosi kérdések megbeszélését kívánná 
meg, hogy szándékosan mellőzöm, megmaradván a fenti 
egyszerű megállapításnál.
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különbözik, hogy először a tripszin lúgos környezet' 
ben fejti ki működését, nem pedig saviban, másod' 
szór a tripszin fontos előfeltétele az, hogy a fehér' 
jék a pepszin előemésztésén már átestek légyen. Az 
epe csak a zsírfélék megemésztése és felszívódása kö' 
rül fejt ki jelentős funkciót; a vékonybél kezdeti 
szakaszában vannak azonkívül (magában a bélfala' 
zatban elhelyezett) ú. n. Brunner'féle mirigyek, me' 
lyek a hasnyálmirigyet támogatják munkájában.
Nagyon bonyolult és a laikus közönség számára 
száraz feladat volna a bélemésztés egyes fázisait tár' 
gyalni; rövid összefoglalásban a kész eredményt a 
következőkben adhatjuk:
A fehérjeféléket, melyeknek leépítése a leg' 
bonyolultabb vegyi átalakulások egész sorozatán visz 
át, a hasnyálmirigy tripszinje bontja tovább, s át' 
alakítja bizonyos vegytanilag egyszerűbb összeté­
telű, oldható vegyületekké, úgy hogy mint ú. n. 
peptonok, föl szívhatókká válnak. A  zsírok feldol­
gozásának munkája egyaránt terheli a hasnyálmiri­
gyet és a májat. Ez utóbbinak váladéka az epe, 
melynek jelentőségét az emberi élet háztartásában 
már Hypokrates felismerte, vele hozván kapcsolatba 
két alapvető vérmérsékletünknek kialakulását: а ко- 
lerikus és melankolikus temperamentumot.1. Erről a 
büszke szerepről ma már természetesen szó sem le­
het s elégedjünk meg annyival, hogy az epe a zsír- 
emésztés körül nélkülözhetetlen. (Ezért kell p. о. a 
sárgaságban szenvedőknél, kiknél az epe szabad le­
folyása a vékonybélbe akadályozva van, a zsíros táp­
anyagokat a legszigorúbban kerülnünk.)
Aránylag a legegyszerűbb vegyi folyamaton a 
szénhidrátok esnek át; a pankreasznedv folytatja
1 XoXf] — epe. üeXaíva XOXf) =  fekete epe^.
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emésztésüket ott, ahol a nyál abbahagyta, s felszívó' 
dásuk is relatíve leggyorsabban megy végbe. Már 
említettem, hogy mindezen munkában a vékonybél 
mirigyeinek is van némi részük.
*
Amint a megevett táplálék a vékonybél ú. n. 
„féregszerű” összehúzódásai következtében tovább' 
halad, az emésztés kémiai része lassankint befejező' 
dik, s egyre nagyobb mérvet ölt az áthasonított 
anyagok felszívódása. E folyamat már jórészt fizi' 
kális és élettani törvények alapján megy végbe, 
melyeknek taglalása annyi szakismeretet kívánna 
meg, hogy még csak felületesebb megismerteté' 
süktől is el kell tekintenünk. Elégedjünk meg te' 
hát azzal, hogy e törvények létezését tudomásul 
vesszük. A  felszívódás tulajdonképpen a szövetközti, 
belső anyagcserének a bevezetője, s mint ilyenről, 
még néhány szót kellene róla szoknunk. Előbb azon' 
ban még egy dologról kell, ha csak futólag is, meg' 
emlékeznünk: a baktériumok szerepéről az emésztés 
körül.
Egész tápcsatornánk, a szájüregtől kezdve a 
végbélnyílásig, meglehetősen sokféle baktériumot 
tartalmaz; még aránylag legszegényebb e tekintetben 
a gyomor, melynek savanyú váladéka, mint láttuk, 
dezinficiáló hatással bir. A  száj és a nyelőcső apró 
élősdi'gombái gyakorlatilag, legalább is az egészséges 
emésztés szempontjából, fontossággal nem bírnak, 
viszont annál nagyobb a vékonybél baktériumvilágá- 
nak jelentősége. Ezek nélkül sem emberi, sem álta' 
Iában véve állati élet nem képzelhető el. Nagyszámú 
élettani kísérlet igazolja, hogy ha valamely állatot 
azonnal világrajötte után tökéletesen steril, bacillus' 
mentes helyre zárunk el, s gondoskodunk arról, hogy 
későbbi időben is sem táplálékával, sem egyéb mó'
don baktérium ne juthasson belé, a kísérleti állat 
csenevész, gyönge lesz;, s elpusztul. Emberre vonat' 
koztatva a doiog úgy áll, hogy egyrészt a fehérje le' 
építése nem kizárólag a mirigyek által elválasztott 
nedvek feladata, hanem osztozkodnak benne a bak' 
tériumok által fenntartott rothasztási folyamatok is. 
Másrészt ott van növényi táplálékaink egész sorozata 
és pedig — a keményítőtől, azaz a lisztes anyagok' 
tói eltekintve — elsősorban a növényi rostozat, a 
cellulózé. Ennek szétbontása egyáltalában nem a szó' 
rosabb értelemben vett emésztés útján történik, hisz 
erre szolgáló emésztőnedvünk nincs is, hanem kizá­
rólag a baktériumok munkája. Igaz, hogy a 
cellulózé nem emberi táplálék, hanem azért fölbon­
tása mégis elengedhetetlen, ha a növényi rostok közé 
zárt táplálékhoz hozzá akarunk férni. Láttuk, hogy 
ez a rothasztási és erjesztési folyamat, mint az emész­
tés kiegészítője, s a rákövetkező felszívódás szintén 
jórészt a vékonybélben megy végbe. A  vékonybél 
kezdeti szakaszának tartalma csaknem folyékony, s 
lassankint mind jobban sűrűbbé válik, aszerint, amint 
egyre több anyag kerül felszívódásra. A  vastagbél­
ben történik azután a teljes besürüsödés és formáló­
dás; az időszakonkénti székletéttel az emésztés be­
fejezést nyer. Magában a vastagbélben emésztési fo­
lyamat úgyszólván nincs s a felszívódás is csak egé­
szen jelentéktelen. Igaz ugyan, hogy a nyálkahártya 
még a végbélben is képes az oldott anyagok felszívá­
sára, de e munkát már elvégezték az előbbi bélszaka­
szok. Van eset, mikor szükségünk van a bélrendszer 
legalsó részletének felszívó képességére, midőn vagy 
gyógyszereket, vagy táplálékot akarunk ezen az úton 
át a szervezetbe bejuttatni. Előbbire az orvosi gya­
korlatban nagyon sokszor van szükség, viszont a vég­
bélen át történő ú. n. mesterséges táplálás, melytől
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még 20—25 évvel ezelőtt oly sokat vártunk, ma már 
kezdi divatját múlni. Megtanultuk, hogy számba- 
vehető kalóriamennyiséget ezen az úton a szerve­
zetbe bevinni nem tudunk; a legalsó vastagbél első­
sorban csak oly tápanyagokat tud felszívni, amelyek 
az egész emésztési folyamaton keresztülmentek. 
Ezért nincs értelme a beteget tej-tojás-keverékből 
álló beöntésekkel molesztálnunk. Próbálkoztak szőlő­
cukor- és pepton-oldatokkal, sőt pepszin- és hasnyál­
mirigykivonat segélyével mesterségesen emésztett ke­
verékekkel is, de végül is ott tartunk, hogy meg­
elégszünk az egyszerű víz, helyesebben a 0.9 száza­
lékos ú. n. élettani konyhasó-oldat alkalmazásával. 
Ez tényleg belekerül a szervezet nedvkeringésébe, s 
végszükség esetén legalább részben fedezi a test fo­
lyadékszükségletét, amivel akárhányszor végtelenül 
sokat lendítünk a beteg sorsán.
5 .
A TÁPLÁLÉKUL SZOLGÁLÓ AN YA G O K .
ÉS AZO K  EMÉSZTHETŐSÉGE
Megismertük tehát táplálkozásunknak első fel' 
vonását, helyesebben: megismertük azt az utat, me' 
lyet megevett táplálékainknak meg kell tenniök, s 
megismerkedtünk — ha egészen futólag is — azokkal 
a tényezőkkel, melyek ez út különböző szakaszaiban 
az áthasonításnak, leépítésnek munkáját végzik. E 
munkának végcélja az, hogy mindennemű tápanya' 
gunk oldott formát nyerjen, mert csak így válik feh 
szívódásra alkalmassá; célja egyszersmind az is, hogy 
a bonyolult vegyületek a szó kémiai értelmében le' 
egyszerűsítődjenek. Főleg áll ez a fehérjefélékre. Kö' 
vetkező lépésünknek tehát a felszívódás megbeszélő' 
sének kellene lennie, de helyesebbnek vélem, ha e 
pontnál egyelőre megállunk, s bár újból csak vázla' 
tosan, még egy'két gyakorlati kérdést, s így min' 
denekelőtt az egyes táplálékféleségeinket vesszük 
szemügyre.
A három főcsoportról már többízben volt szó: 
jehérjé\, zsírok és szénhidrátok. Ami az elsőket 
illeti, tovább mehetnénk az osztályozásban, s meg' 
különböztethetnénk állati és növényi fehérjéket, de 
ez felesleges részletezés volna. Elég, ha annyit jegy' 
ZÜnk. meg, hogy a fehérjék képezik emésztés'élettani 
szempontból táplálékunk legbonyolultabb s egyszers' 
mind legkényesebb részét. Bármilyen okból legyen 
is az emésztés rendes folyamata megbontva, elsősor' 
É ...... ~ .
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ban a fehérjék áthasonítása körül lépnek föl zava­
rok. Vegyük a két legközönségesebb esetet: az egy' 
szerű lázas megbetegedéseket és az ú. n. „gyomor' 
rontást”, amelyről már említettük, hogy sokkal he' 
lyesebb volna gyomor'bélrontásnak nevezni, mint' 
hogy főleg a vékonybélben játszódik le. Amióta az 
emésztőnedveket közvetlen vizsgálataink tárgyává 
tudjuk tenni, megtanultuk, hogy bárminemű láznál 
a pepszin és tripszin elválasztása szenved, legtöbb' 
szőr elégtelenné válik. Hogy ennek mi az oka, azt 
többféle föltevéssel igyekeznek megmagyarázni, de 
számunkra elég, ha a tényt magát tudomásul vesz' 
szűk. Észszerű lázas diétánál tehát kerülnünk kell a 
fehérjeféléket, — még a tojást és a sonkát is, bár' 
mennyire uralkodjék még ma is az az ősi előítélet, 
hogy mindkettő ú. n. „könnyű étel”.1 S még elő' 
vigyázatosabbnak kell lennünk a „gyomorrontás”' 
nál. Ilyenkor rendesen megváltozik a gyomor-bél- 
rendszer baktérium'flórája is, s minthogy a fehérje- 
emésztésben a rothasztásnak szerepe van, lehetőleg 
kerülnünk kell azt, hogy az e téren beálló zavarokat 
még jobban elősegítsük. Különösen áll ez a tojást 
illetőleg, amelyet mindennemű betegdiétánál — elég 
helytelenül — szinte első helyre tesznek még ma is, 
pedig a tojás kifejezetten a „nehéz ételek” közé so- 
rolandó, akár szilárd, akár folyékony formájában. 
A  kemény tojás ráadásul még elég nehezen férhető 
hozzá az emésztőnedvek számára.
1 A tojásnak kivált a sárgája, mint kénben gazdag, 
könnyen bomló fehérjefajta, nagyon előnytelen szerepet 
játszik mindenütt, ahol —  mint a bélrontásnál —  rőt- 
hasztó baktériumok fokozott hatásának van kitéve. A 
lónkéról pedig a legnagyobb német búvárok egyike, 
Schmidt professzor, kimondta, hogy „el kellene tűnnie a 
gyomor-, bélbajosok asztaláról!”
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Fehérjének számítjuk tápanyagaink közül az 
összes húsféléket1 (beleértve az ú. n. belső szerveket, 
mint a májat, veséket, stb.), az inas részeket és a 
belőlük készülő enyvszerű anyagokat (kocsonya, 
ászpik), a tojást, a tej caseinjét (túró és sajt), nö- 
vényi táplálékaink közül pedig elsősorban az öreg 
hüvelyeseket. Ez utóbbiakat a hétköznapi diétetika 
nem méltányolja eléggé, pedig kalorikus értékben 
messze fölötte állnak a húsféléknek (átlagban a hús 
120—2C0, az öreg hüvelyesek 320 kalóriát jelente­
nek), s azonkívül megfelelő formában (purée, azaz 
áttörve) aránytalanul könnyebben emésztődnek. 
Sőt még egy körülmény érdemel megemlítést: a szö­
vetközi (belső) anyagcsere szempontjából vannak ár­
tatlanabb és veszedelmesebb fehérjefélék, — az öreg 
hüvelyesek az első csoportba tartoznak.
A fehérjefélék emésztése, mint azt már láttuk, 
először a gyomorban, később a vékonybélben törté­
nik, s hozzájárul még ez utóbbi baktériumainak rot­
hasztó, bontó hatása is. A  tiszta fehérje kalorikus 
értéke kerek számban, 100 gr-ként 400, — persze 
ez a szám nem vonatkozik a fehérjetartalmú tápsze-
1 Külön kell fölemlítenem a húslevest, melynek 
megítélésében szinte naponta hallom a legtarthatatlanabb 
előítéletet. A  legtöbb ember ma is azt hiszi, hogy ha 
nagy mennyiségű húsból hosszas főzéssel aránylag kis 
mennyiségű levest készítenek, az „erőleves” lesz, s az 
egész húsmennyiség tápereje benne fog összpontosodni. 
Teljesen hamis nézet! A  hús tápereje a fehérjével (és eset­
leg a rajta lévő zsírral) azonos, ami azonban nem oldó­
dik kj, —  sőt az a kevés, ami a főzés elején mégis át­
megy oldódásba, magasabb hómérséknél, a forrás alatt 
kicsapódk. A  húsleves zamatját, zsongító hatását a hús­
ból kivont sók és fűszeres (extractív) anyagok adják 
meg, s ezért van kellemes, étvágygerjesztő íze és illata; 
tápértéke jóformán semmi. — ^
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reinkre; ezeknek egyenértéke részben a fehérje szá- 
Zalékos mennyiségétől függ, részben pedig az illető 
tápanyaghoz keverődött zsírtól. Ezért gazdagabb 
kalóriában a zsíros sertéshús a sovány borjúhúsnál: 
előbbi 220, utóbbi kb. 100 kalóriát jelent 100 gram- 
monként. Egy tyúktojás átlag 75 kalóriának felel 
meg.1
Táplálékaink második főcsoportját képezik a 
zsíro\. Emésztésük csaknem kizárólag a vékonybél' 
ben történik, s fölszívódásuk természetesen hasonló' 
képen ugyanott. Kalorikus szempontból legértéke' 
sebb tápanyagunk a disznózsír, s csak ezután jön a 
vaj és az olaj. (A szalonna átlagban véve a disznó' 
Zsírral áll egy fokon: kb. 900 kalória.) Érdekes eh 
gondolni, hogy a különféle tápanyagok közti káló' 
rikus különbséget mennyire megtanulták a primitív 
emberek, minden vegytani és élettani tudás nélkül. 
Nézzük az eszkimókat,: főtáplálékuk a fókazsír, s 
velük szemben a hátsóindiai shinghalézok eledele a 
rizs és a banán, tehát a sokkal csekélyebb meleg' 
egyenértékű szénhidrátok két képviselője. A  zsírok 
emészthetősége olvadáspontjukkal áll fordított arány' 
ban: minél magasabb ez utóbbi, annál nagyobb mun' 
kát jelent az emésztés szervezetünk számára. Első 
helyen a faggyú és a disznózsír állanak, minthogy 
olvadáspontjuk magasabb a test hőmérsékleténél; fő' 
leg nehezen emésztődnek, ha nem tiszta, kiolvasztott 
állapotban kerülnek a szervezetbe, hanem izom' vagy 
kötőszöveti rostok közül kell először kiszabadíta 
nunk. Ezért „nehéz” táplálék a zsírdús, hizlalt álla' 
tok húsa. Jóval „könnyebb” a vaj, azután a libazsír
1 Általánosan elfogadott vélemény szerint egy fel­
nőtt, egészséges egyén fehérjeszükséglete naponta 50 
gramm. Az emberi test fehérjetartalma körülbelül 10°/o.
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és legvégül az olaj, mely hideg állapotban is csepp- 
folyós. Viszont kalorikus értéke legnagyobb a szi­
lárd zsíroknak.
A  szénhidráto\ nagy vegytani csoportját rész­
ben a lisztes anyagok, részben az édességek alkotják. 
Emésztésük, mint tudjuk, a nyál ptyalinja segélyé­
vel indul meg, a gyomor savanyú közegében egy bi­
zonyos időre szünetel, azután a vékonybélben újra 
megindul és be is fejeződik. Kalóriaérték szempont­
jából a fehérjékkel tekinthetők egyenlőknek; viszont 
ha emészthetőségüket vizsgáljuk, értve ez alatt azt 
a munkát, amelyet a szervezet az egyes tápanyagok 
áthasonítására és leépítésére fordítani kénytelen, a 
legkönnyebben emészthetők éppen a szénhidrátok. 
A  kémiai folyamat, melyen átmennek, rendkívül rö­
vid, ha a fehérjefélékkel állítjuk szembe: felszívódá­
suk a szőlőcukor formájában történik. E körülmény 
nagy fontosságát később még látni fogjuk.
Azt hiszem, nem érdektelen még egy dolgot 
fölemlítenünk, ami a fehérjék és szénhidrátok közti 
különbségre vonatkozik. Szinte magától vetődik föl 
a kérdés, hogy ha e két tápanyag kalóriaértékben 
annyira egyenlő, miért nem pótolhatná egyik a má­
sikat tökéletesen? A válasz testünknek vegyi össze­
tételében van megadva. A  fehérjékre igen nagy 
szükségünk van a célból, hogy szervezetünk önmagát 
felépítse, vagy pedig elhasznált részeit pótolja. Be­
tegségek után. midőn a reconvalescentia folyamán 
testünk úgyszólván újból építi fel magát, igen nagy' 
mennyiségű fehérjét raktározunk föl magunkba, a 
szónak csaknem betűszerinti értelmében. Ezzel szem­
ben a szénhidrátok, s főleg annak végső áthasonítási 
formáia, a szőlőcukor, egyik legközvetlenebb energia- 
forrásunk: az izommunkához feltétlenül nagy szük­
ségünk van rá. Igaz ugyan, hogy szervezetünk arra
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is képes, hogy fehérjéből csináljon cukrot vagy 
zsírt, de ez mégis nagy munkájába kerül, s egy bi­
zonyos kerülőútat jelent.1 Ily módon a fehérjefélék 
inkább konstrukció, a szénhidrátok pedig inkább az 
energiatermelés szempontjából jelentősek.
Rendkívül érdekes és tanulságos az a mód, 
amellyel szervezetünk a szénhidrátokat az energia- 
termelés szolgálatába állítja. Mert fölösleges meg­
jegyeznünk, hogy nagyobb munka végzését nem 
előzi meg mindannyiszor a vele egyenértékű meny- 
nyiségű szénhidrát megevése, áthasonítása és csata­
sorba állítása; kell tehát olyan berendezkedéssel bír­
nunk, melynek segélyével szervezetünk minden pil­
lanatban szükségletének megfelelő mennyiséget moz­
gósíthat. Ezen finom, rendkívül érzékeny mechaniz­
mus a vér cukortartalmában és ezzel kapcsolatban 
a máj glykogen-háztartásában van megadva. Szinte 
önként értetődik, hogy e berendezkedésnek egyik 
tényezője a vér maga, hisz a vér az a szervünk, 
amely testünknek valamennyi részébe eljut, és pedig 
annál fokozottabb mértékben, minél élénkebb az 
illető szerv vagy szervrészlet munkavégzése, s ennek 
folytán anyagcseréje. Úgy kell elképzelnünk a dol­
got, hogy a munkához szükséges energiát elsősorban 
az odaáramló vér cukrának elégetése szolgáltatja, s 
az ily módon megfogyatkozott vércukor pótlásáról 
szinte pillanatnyi gyorsasággal gondoskodik a máj. 
Itt történik ugyanis a bélcsatornából felszívódott 
szőlőcukor elraktározása, és pedig az ú. n. glykogen 
formájában. A  máj rendkívül érzékeny a vér cukor­
tartalmának minden ingadozásával szemben, s amint 
az utóbbi a rendes érték alá sülyed, azonnal gon­
doskodik utánpótlásról. így szabályozza a szervezet
1 Hogy ez a boszorkánykonyha hol van szerveze­
tünkben, nem tudjuk biztosan. Valószínűleg mindenütt.
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úgyszólván önműködőleg saját magát: ha az emésztés 
folyamata alatt a szénhidrátok nagyobb mértékben 
szívódnak föl a vékonybélből s így vérünk cukor' 
tartalma fokozódnék, a máj azonnal működésbe lép 
s a normálison felül minden szénhidrátot átalakítván 
glykogénné, azt apró rögök formájában beraktá- 
rozza a májsejtekbe. Ennek fordítottja történik ak- 
kor, ha a vér cukortartalma csökken: a glykogen 
helyreállítja az egyensúlyt. Nagyon pontos állat­
kísérletek igazolták e berendezkedés ilyetén működé­
sét, s a legújabb vívmányainknak egyike, a közismert 
insulin, melynek legfontosabb hatása a vér cukortar­
talmának szinte pillanatnyi csökkentése, megerősí­
tette e tapasztalatot. A  vércukor és glykogen-ház- 
tartás egyensúlyának kibillenése a cukorbetegség 
lényege, melyről még később szó lesz.
Egyáltalában érdemes még egy pillanatra meg- 
állanunk, hogy a májnak szerepével valamennyire 
megismerkedjünk. A berendezkedés, melyet a szer­
vezet a máj bekapcsolásával megalkotott, az elkép­
zelhető legtökéletesebb, s legyen szabad újból a ki­
fejezést használnom: a legszellemesebb is. Testünk­
nek eme legnagyobb mirigye jóformán csak melléke' 
sen termeli az epét; sokkal nagyobb jelentőséggel 
bír az a körülmény, hogy a táplálkozás két alapvető 
szakasza (az emésztés és a szövetközti anyagcsere) 
közé van beiktatva, s a már felszívott anyagoknak 
legnagyobb részét a szó szoros értelmében átszűri. 
A részletek megbeszélése sok aprólékos szakismeretet 
kívánna meg, s így legyen elég néhány vázlatos 
megállapítás. A  bélcsatornából fölszívott zsír kivéte­
lével, mely külön nyirokérhálózatba kerül, a többi­
nek továbbszállítását a vérkeringés végzi. A gyo­
mor és a belek vivő- (vissz-) erei apródonkínt egyet­
len közös törzsben egyesülnek s ez a májhoz jutva,
A MAJ SZEREFE
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benne ismét fölbomlik gazdag hajszálérfonatokra, s 
csak azután folytatja útját az általános vérkörben, 
így kénytelen úgyszólván minden, amit megemésZ' 
tettünk, a májsejtek rendszerén áthaladni, s hogy ez 
mily fontos, azt látjuk az előbb mondottakból: a 
szénhidrátok anyagcseréje, a vér cukortartalmának 
állandósítása függ ettől.1
De nem kisebb jelentősége van a májnak mint 
szűrőszervnek a gyógyszerek és mérgek hatása körül: 
mindezek elsősorban a májban fejtik ki hatásukat. A 
májnak sokoldalú képességei közé tartozik ez anya' 
goknak megkötése, oxidálása, egyszóval: a lehetősé' 
gig ártalmatlanná tétele. Ezért szenved p. o. mérték' 
télén alkoholélvezetnél a máj, s ezért szokták a meg' 
rögzött ivók életüket oly gyakran a legszomorúbb 
betegségek egyikével, a májzsugorodással befejezni.
E rövid kitérés azonban már szorosabban véve 
a táplálkozásunk második szakaszának, a szövetközti 
anyagcserének tárgyalásához tartozott volna. Ha' 
nem az első szakasz megbeszélését még nem tekint' 
hetjük befejezettnek, hisz elég sok oly anyag van 
még rendes, hétköznapi étlapunkon, mely legalább 
is külön megemlítést érdemel. Itt van mindenek' 
előtt a cellulózé, a növényi tápláléknak egyik fő' 
alkatrésze. A bélemésztés során már láttuk, hogy föl' 
bontásáról elsősorban a baktériumok gondoskodnak; 
egyik része azonban csaknem változatlanul halad 
végig a tápcsatornán, s a plasztikus anyagot szolgák 
tatja a vastag' és végbél tartalmának formálásához. 
Nem hangsúlyozhatom eléggé, mily fontos szerepet
1 Még érdekesebb az, hogy a májnak e működését 
a hasnyálmirigy kormányozza és pedig egy oly anyag 
által, mely nincs benne a pankreasnedvben, hanem a 
hasnyálmirigy belső (láthatatlan) elválasztásának ter' 
méke. Ez a most oly általános hírnévre szert tett insulin.
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játszik e körülmény egészséges életfunkcióink körül! 
Emésztőrendszerünk periodusossága, melyet a vas- 
tagbél tartalmának átlag 24 óránkénti kiürülése fe­
jez be, alig volna elképzelhető, ha csupa magas ka­
lóriaértékű, teljesen kihasználható anyagokkal táp­
lálkoznánk.
Azt hiszem, ennél a pontnál, — bár nem egé­
szen tartozik az ú. n. szalonképes társalgási témák­
hoz, — megbeszélésünk tárgyává kell tennünk az 
értelmesebb, műveltebb körök legelterjedtebb beteg­
ségeinek egyikét, a szokványos szé\szorulást. Erről a 
bajról igazán elmondhatjuk, hogy a kultúrtársada- 
lom járuléka; hivatkozhatom az egész orvosi karra, 
hogy nem szenved-e a művelt és félművelt osztályok­
nak nagyobbik fele ebben a bajban? Okai számosak. 
Kezdhetjük a célszerűtlen táplálkozáson, mely túl­
ságosan nagy teret nyit az állati fehérjéknek és az 
ú. n. nyalánkságoknak, egyszóval a túlságosan jól 
emészthető „salakmentes” tápanyagoknak, — foly­
tathatjuk az életmóddal, mely a maga örökös haj­
szájában nem enged időt az egyénnek arra, hogy ily 
elemien fontos testi szükségletét bármely időben, 
mikor arra ingert érez, kielégíthesse. Pedig ez a kö­
rülmény akárhányszor döntő. Végül — ugyanezen 
okból, — a társadalmi formák álszemérmét sem hall­
gathatjuk el. Nem a véletlenen múlik, hogy az idült 
székszorulásban szenvedőknek kb. kétharmad része 
nő Igaz, hogy szerepet játszik náluk a terhesség és 
utána a hasfalak gyakori petyhüdtsége, viszonylagos 
elerőtlenedése is, de jóval inkább az a formai kény­
szer, amely lehetetlenné teszi a nőknek, hogy társas 
egyiittlétek alkalmával szükség esetén „eltűnhesse­
nek”. Csak kevés embernek van meg az erélyessége 
és következetessége arra, hogy bélműködését egy bi­
zonyos időpontra beszabályozza; kényelmesebb és
A r r r m h
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könnyebb út a különböző pilulák és teák rendszeres 
bevétele. Van valami Rabelais-ra emlékeztető humor 
abban, ahogy jó ismerősök egymást egy-egy „csalha- 
tatlanul biztos” készítmény ajánlásával szokták meg' 
örvendeztetni, talán nem is sejtve, hogy ezzel mily 
rossz szolgálatot tesznek! Ezzel a túlságosan kények 
mes állásponttal nagyon nehezen egyeztethető össze 
az a csaknem kényszerképzet erejével biró általános 
meggyőződés, hogy minden embernek naponta egy' 
szer \ell székének lennie, különben fejfájás, rosszul' 
lét, puffadások, stb. köszöntenek be. Igaz ugyan, 
hogy nagyon sok embernek naponta egyszer szokott 
széke lenni, de ebből még nem következik az, hogy 
minden eltérés már beteges zavar. Eltérés mindkét 
irányban van s tökéletes jólét mellett lehet valakinek 
másod', sőt harmadnaponta ürülése, vagy pedig na- 
ponta 2— 3. Ez utóbbi még nem hasmenés, kivéve 
persze azt az esetet, ha a széklet „külalakja” szól 
diarrhoea mellett. Mint minden, úgy ez a működé' 
sünk is alá van vetve az egyéni változatosságnak. De 
még akkor is, ha valaki a „mindennaposok” osztá' 
lyába vél tartozni, fordulhatnak elő apró zökkené' 
sek, rendellenességek, anélkül, hogy bárminemű kö' 
vetkeztetést kellene belőlük levonni. Pedig hányszor 
találkozunk emberekkel, akik a legféltőbb gondosko' 
dással vigyáznak a széklet pontosságára, s a legkisebb 
késés a már emilített tüneteket váltja ki náluk. Ezé' 
két az egyéneket nevezik nagyon találóan „szék- 
neuraszténiásoknak” ; jobb ügyhöz méltó figyelem' 
mel lesik azt az eseményt, amely 24 órára megszaba­
dítja őket panaszaiktól. Egész rendszert dolgoznak 
ki maguknak: „a bélből felszívódó káros anyagok 
mérgező hatása okozza a fejfájást, a szédülést és 
egyéb tüneteket”, melyek persze úgyszólván pillanat­
nyilag múlnak el, ha székük volt. Mindenesetre ér-
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dekes formája volna ez a mérgezésnek, amely egész 
szövevényességével eltűnik, amint a vastagbél leg­
alsó része kiürült! Élettani abszurdum biz’ ez, s csak 
egy magyarázata van: az autoszuggesztió.
Ennél a periódusosságnál sokkal fontosabb az 
étkezések időrendjének pontos betartása. Sajnos, e 
tekintetben is nagyon megnehezítőleg hatnak a jel­
zett körülmények (a modern élet hajszája, stb.), s 
még inkább fosztanak meg attól a lehetőségtől, hogy 
minden étkezés után annak nagyságával arányosan 
hosszú ideig pihenjünk. Pedig kevés közmondásnak 
van oly kevéssé igaza, mint a rómaiak „post festem 
festina”-jának, ami annyit tesz, hogy ha sokat et­
tünk, tegyünk egy nagy sétát. A természet megkö­
veteli a maga jussát, s mindannyian ismerjük azt a 
fáradtságot, ami ebéd vagy vacsora után ránk szo­
kott nehezedni. Az állatok (mennyivel okosabban 
élnek, mint mi!) rendesen pihennek evés után, — 
pedig négy lábon járván, sokkal könnyebb a helyze­
tük, mint a mienk. Az egyenes testtartásnak egyik 
jelentős következménye, hogy a telt gyomor járás 
közben folyton vongálódik, s a legkülönbözőbb kel­
lemetlenségeknek lehet szülő oka.
Feltétlenül általános érvényű élettani szabály 
volna az, hogy táplálékfelvétel után pihennünk 
kell. Minden szerv, ami élénk működésben van, fo­
kozott vérbőséget, élénkebb vérkeringést kíván meg. 
Minthogy testünknek állandó mennyiségű vér áll 
rendelkezésére (körülbelül összsúlyának egytized 
része), természetes dolog, hogy ha valahol több vér­
re van szükség, megfelelően kevesebb jut egyéb he­
lyekre. Az emésztés ideje alatt a gyomor, máj, has­
nyálmirigy és vékonybelek igen tekintélyes vértöbb' 
letet kívánnak meg, s így veszít az izomzatnak és az 
agyvelőnek a vérkeringése élénkségéből. Ezért érez- 
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zük magunkat lustának, álmosnak evés után, s esért 
cselekszünk élettani szempontból helytelenül, ha 
ilyenkor fokozott munkát követelünk akár izmaink' 
tói, akár agyvelőnktől. (Régi és helyes tapasztalat, 
hogy teli gyomorral nem szívesen tanulunk.)
A  modern élet hajszája pedig épp az ellenke' 
zőre kényszerít. Sőt tovább megy. A  társadalmi 
formák és előítéletek a maguk álszemérmével nem 
egy testi szükségletünket illetlennek, szégyenletes' 
nek bélyegzik meg, s ezen a körülményen nagyon 
sokszor törik meg a táplálkozás élettanilag helyes 
szabályainak betartása. A  kegyelemdöfést azután 
megadják a gyógyszeripar ügyesen reklámozott ter' 
mékei. Kartársaimat kérdem: hányszor kell a min' 
dennapi életben e téren a legferdébb szokásokkal, 
előítéletekkel szembe szállnunk, s mennyi munkába 
s keserves kitartásba kerül az orvos és páciens részé' 
ről egyaránt, míg végre sikerül helyre hoznunk azt, 
amit a társas élet ferdeségei az egyénre rákénysze' 
rített! Mert emésztést szabályozni nem pillulákkal, 
hanem csak megfelelő élet' és étrenddel lehet.
6.
AZ ÉLVEZETI SZEREK
Térjünk most vissza táplálékaink további meg' 
besséléséhes. Egy fontos kérdést kell még tárgyak 
nunk: as ú. n. élveseti anyagokat. Kissé tágabb ér' 
telemben ide sorolhatjuk a fűssereket is, melyeknek 
fontossága kettős. Előssör: ísletesebbekké tessik 
táplálékainkat, s esen as úton járulnak hossá ások' 
nak könnyebb eméssthetőségéhes. Már fennebb lát' 
tűk, hogy as emésstőnedvek elválasstása sokban 
függ attól, vájjon ssívesen, jóleső érséssel fogyasst' 
juk'e el táplálékunkat? Másodsorban — és e ssem- 
pont nem kevésbé jelentős — esik latba a fűsserek' 
nek kösvetlen hatása a gyomor és a vékonybél nyák 
kahártyájára, amiről ssintén tettünk már említést. 
A  mirigyek és a gyomor'bélisomsat működését fű' 
kossá as as isgalom és as a vérbőség, amelyet a fű' 
sserek ott kiváltanak, s esen as úton ssintén serken' 
tőleg hatnak as emésstés lefolyására. Nem kell kü' 
lön hangsúlyosnunk, hogy a fűsserekkel visssaéh 
nünk nem ssabad, mert túlságos mennyiségben hass' 
nálva bisonyos megbetegedéseket okoshatnak; es 
még a konyhasóra nésve is áll, pedig a sót némely 
orvosi iskola nem is fűssernek tekinti, hanem táp' 
«Sernek. Annyi bisonyos, hogy paprika és fahéj nék 
kül nagyon jól meg lehet élni, vissont a konyhasó 
elengedhetetlen kelléke minden állati életnek. Sser' 
vesetünk valamennyi réssének alkotó elemei kösött 
ott van a chlor és a nátrium, bár terméssetesen nem 
abban as arányban, amely a konyhasó (N aC l)t
46 AZ ÉLVEZETI SZEREK
vegytani szerkezetének megfelel. Mi minden függ 
attól, hogy testünk e két elemmel kellő mértékben 
el legyen látva, azt nehéz volna részletezni: legalap­
vetőbb biológiai működéseink boszorkánykonyhájába 
vezetne e kérdés taglalása. Viszont azt még a laikus 
is könnyen megérti, hogy a gyomor mirigyei a sósav 
termeléséhez elsősorban konyhasót igényelnek.
Vannak élvezeti szerek, melyeket nem táplálé­
kaink ízesítésére használunk, hanem külön, legfel­
jebb más táplálékaink között fogyasztunk el. Ilyen 
elsősorban az alkohol. Sokan nem is sejtik, mily 
óriási irodalma van az alkoholkérdésnek. Az ameri­
kai „prohibition-law” küzdelmeire nagyon jól emlé­
kezhetünk, s a „hie welf, hie waibling” csatakiáltás 
nálunk is gyakran hangzik föl az antialkoholista pro­
paganda nyomán. Misem áll távolabb tőlem, mint 
a szándék, hogy e küzdelmet ismertessem, vagy ép­
pen, hogy e sorok nyilvánosságát bármelyik irány­
ban való agitálásra fölhasználjam. A  probléma a 
maga óriási méreteiben már messze meghaladta az 
egyszerű élettani kérdés határait, s legfontosabb 
népbiológiai és nemzetgazdászati vonatkozásait száz 
meg száz munka tárgyalja. A  kulturfejlődésnek 
nincs talán egyetlen egy olyan mozzanata sem, 
amelynek szolgálatában oly óriási tőkeérdekeltségek 
mozognának, mint a szesztermelésben, s melynek 
büntetőjogi és népegészségtani jelentősége még csak 
meg is közelítené az alkoholét. De a mi feladatunk 
most egész más: arról a pohár sörről vagy pohár 
borról fogunk beszélni, amely rendesen ott áll min­
dennapi asztalunkon.
Az első kérdés: van-e az alkoholnak tápláló 
ereje? Kalóriaértéke van, s azt is tudjuk, hogy na­
gyon könnyen és maradék nélkül ég el szénsavvá és 
vízzé. Csakhogy ez a kalóriaérték vajmi csekély, s
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szembeállítva mérgező hatásával, nagyon kedvezőt' 
len lesz az arány. Ha félig-meddig tápláló, erősítő 
célból akarnánk a szervezetbe alkoholt bevinni, úgy 
hogy energiaszükségletünk egy részét vele fedezzük, 
oly óriási mennyiségre volna szükségünk, hogy az 
illető nagyon hamar túllépné a szalonrészegség ha­
tárait. Még a legbuzgóbban hirdetett gyógy-maláta- 
sörök is, melyeknek vegyelemzésében még zsíros 
anyagokat is találunk, vajmi szerény tápértékét 
képviselnek ahhoz a mennyiséghez képest, mit el 
kellene fogyasztanunk, ha egyéb táplálékot nem 
vennénk magunkhoz. Az a tény, hogy a sörivó ba­
jor típusa a kövér, pocakos ember, egyszerűen logi­
kai csalódás, s nem bizonyítja azt, hogy aki sok sört 
iszik, az kövér lesz. Mindenekelőtt az iszákosoknak 
duzzadt, nehézlélegzéses, nagyhasú kövérsége távol­
ról sem jelent egészséget, — másrészt a nagyivók 
rendszerint nagyevők is szoktak lenni. A sör, mint 
tápszer, komolyan számításba nem jöhet,1 — pedig
11 Szinte kötelességemnek érzem, hogy ennél a 
pontnál egy székében és hosszában elterjedt előítéletet föl­
említsek: a szoptató nők sörivását. Feltétlenül hibás szo­
kás! Mindenekelőtt azon kellene kezdenem, hogy —  lévén 
a szoptatás rendes élettani funkció —  a legnagyobb za­
varokat okozhatja bármely szervezetben az, ha a nő 
addig megszokott étrendjéből kizökken és csupa szokat­
lan, addig jóformán ismeretlen táplálékkal lakik jól. Ez 
szokott történni a paraszt dajkákkal, akik bőven ter­
meltek tejet, amíg egyszerű, falusi kosztjukon éltek, s 
rossz tejelőkké válnak a fényűző, gazdag konyhán, ahol 
túlzott igyekezetből minden jóval tömik őket. (Senki 
se csodálkozzék, ha ráadásul még vérszemet kapnak s 
követelőkké válnak.) Elsősorban szerepel itt a malátasör, 
—  amit nem egy szoptató nő, nem egy fiatal anya még 
ráadásul igazi heroizmussal kényszerít magába. Miért? 
Mert a nagymamától azt hallja, hogy a sör sok tejet 
csinál. Itt a tévedés! A sörben semmi olyasmi nincs, ami
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a szeszes italok közül ez az egyetlen, amelynek az 
alkoholtartalmától eltekintve, még valamelyes káló' 
riaértéke van (és a likőrökben a cukor). Ezzel nem 
azt akarom mondani, hogy bizonyos esetekben a 
hízókúráknak nem tesz az a napi I—2 pohár sör 
jó szolgálatot, sőt! De ne akarja senki a vajas'sonkás 
Zsemlyét „dupla malátáival helyettesíteni.
A  szeszes italoknak a helye az étrendünkben 
az élvezeti szerek közt van, légyen az akár bor, 
akár sör, akár pezsgő. Hatásuk kettős: részben köz' 
vétlenül izgatják s ezáltal élénkebb működésre ser' 
kentik az emésztőnedveket elválasztó mirigyeket és 
a nyálkahártyát, részben pedig a központi idegrend' 
szeren keresztül mint általánosan izgató anyagok 
hatnak. Ezért tesz egy pohár tokaji sokszor oly jó 
szolgálatot némely elesettséggel járó betegségnél. A 
nagy vita tulajdonképpen a körül van, vájjon fejt'e 
ki az alkohol stimuláló, zsongító hatást is, vagy pe' 
dig közvetlenül gátol, tompít? A  teljes absztinencia 
tudományos apostolai ez utóbbi nézetet vallják: sze' 
rintük minden látszólagos élénkítés egyszerű ön' 
ámítás, s a „gátlások” bénításának következménye. 
A bizonyítás természetesen rendkívül nehéz, s nem 
egyszer tévedtek a sophismák területére azok, akik 
mindenáron védeni akarták a „prohibition” igazát.
a tejmirigyeket fokozott működésre ingerelné, s azonkívül 
alkoholtartalmának egy kis része átmegy a tejbe, erre 
pedig a csecsemőnek valóban semmi szüksége sincs. Igaz, 
hogy —  mint a legtöbb meggyökerezett előítéletben —  
ebben is van egy szemernyi igazság, csakhogy a magya' 
rázása helytelen. A  sörrel u. i. meglehetősen fokozni 
tudjuk a folyadékfelvételt, s ezért gyarapszik a tejelvá' 
lasztás is; csakhogy ezt épp oly jól elvégzi ugyanolyan 
mennyiségű rántott leves, sőt akár a tiszta ivóvíz is. 
Ezért a célért fölösleges a csecsemőt alkoholhatásnak 
tenni ki.
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Az tény, hogy ha megfelelő üvegcsövekben kísér­
leteket végzünk, kiderül, hogy az alkohol már igen 
nagy hígításban is gátolja az emésztést. Eszerint te­
hát helytelenül cselekszünk, ha p. o. zsíros, nehéz 
húsétel után egy pohárka bort iszunk meg „nyom­
tatóul”. De azonosítható-e a gyomor a vegytani 
kémcsővel? Végre is az élő szervezet reakciója na­
gyon különbözhetik egy kémiai kísérlettől, s igazán 
nem nehéz elképzelnünk, hogy az a kis gátlás, amit 
egy pohár bor a gyomorban esetleg az emésztés 
vegyi lefolyásában okoz, jóval túl-ellensúlyozódik 
az élénkebb vérkeringés és a fokozott mirigyműkö­
dés következtében. Természetesen az, hogy nagyobb 
mennyiségű alkohol feltétlenül károsan befolyásolja 
az emésztést, minden vitán felül áll.
Külön elbírálás alá tartoznak a szeszes italok 
aszerint, hogy mekkora a százalékos szesztartalmuk. 
A  hétköznapi életben kialakult szokások is különb­
séget tesznek a koncentrált pálinkák és likőrök, 
meg az aránylag alacsony alkoholtöménységű ú. n. 
könnyű borok és sörök közt. Ez utóbbiaknak túlsá- • 
gos élvezete azonban nemcsak a bennük lévő szesz 
miatt lehet káros, hanem egyszerűen a meglehető­
sen nagy folyadék-mennyiség által is, amelyet 
ily módon a szervezetbe beviszünk. Elképzelhető, 
hogy eképen a gyomor és a nagy hasi mirigyek 
váladéka meimyire fölhigul. Ily értelemben szól ez 
a vízre is, s ezért helytelen szokás evés közben sok 
vizet inni.
*
Az általánosan elterjedt élvezeti szerek sorában 
első helyen látjuk a teát és a \ávét is. Előbbi any­
ujára mindennapi, hogy szinte a táplálékaink közé 
szokták sorozni, — elég helytelenül, hiszen kalória- 
értéke csak annyi van, amennyi cukrot és rumot
TEA, KÁVÉ, STB.
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vagy tejet tesz beléje az ember. Hatóanyaga ugyan­
az, mint a feketekávéé: a koffein, azsal az eltérés­
sel, hogy a kávéban a pörkölés folytán még bizo­
nyos anyagok (illó olajok, stb.) is képződnek, amik 
a speciális zamatra nézve annyira jellemzők. Úgy a 
tea, mint a feketekávé kifejezetten izgató hatásúak, 
s élénkítik az emésztésnek minden fázisát, még pe­
dig nem közvetlen izgatás által, hanem az idegrend­
szeren keresztül; az a szokás, hogy nagyobb étkezé­
seket egy csésze feketekávéval fejezünk be, igazán 
megfelel a helyes élettani követelményeknek. Per­
sze: túlérzékeny idegrendszerű egyéneknél ez az iz­
gató hatás túllő a célon, s általános nyugtalanságot, 
szívdobogást, álmatlanságot válthat ki.
Van még a konyhaművészetnek egy-két olyan 
terméke, melyet táplálékainknak ízesebbé, ahogy 
mondani szoktuk: pikánsabbá tevésére szoktunk föl­
használni. Ilyen a torma, a mustár, a fahéj, vanília, 
stb. Valamennyi a gyomor és bél nyálkahártyáját iz­
gatja, ott vérbőséget vált ki, s így az emésztőmiri- 
gyek működésére hat serkentőleg. Külön részletezé­
sük fölösleges volna.
*
A teljesség kedvéért szóljunk még néhány 
szót táplálékainknak azon alkatrészeiről, melyek 
egyáltalában nem emésztődnek meg, hanem egész 
változatlanul mennek keresztül a gyomron és be­
leinken. Ilyenek p. o. a szőlőmagvak, a málna, ri- 
bizke, szamóca magjai, a nem jól szétfőzött sárga­
répa, szemes hüvelyesek (lencse!), stb. Az aggodal­
maskodóknál nem kis riadalmat szoktak okozni, pe­
dig annyira ártatlanok, hogy egészséges embereknél 
szóra nem érdemesek. Azok a mesék, hogy vakbél- 
gyuladásnak lehetnek előidézői, egyszerűen nem
igazak. Az emésztőcsatorna nyálkahártyája hihetett 
lenül türelmes még sokkal veszedelmesebb dolgokkal 
szemben is; nem egy esetet ismerünk, ahol lenyelt 
szeg, vagy gombostű 2— 3 nap múltával baj nélkül 
jelenik meg az ürülékben. Sőt még furcsább megob 
dást is nyerhet egy vágó, éles, vagy hegyes tárgynak, 
p. o. tűnek a lenyelése: néha hosszabb idő eltelte 
után a hasbőr valamely körülírt pontján lobosodás, 
majd kis tályog képződik, s az ebből kiürülő genny' 
ben ott találjuk a hónapok előtt lenyelt tűt. Ennek 
tehát feltétlenül át kellett fúrnia a gyomor vagy a 
bél falát, s keresztül kellett vándorolnia a hashár' 
tyán, a has többszörös izomrétegén, míg végül nap' 
világra került. Az így leírt út hihetetlenül kalan' 
dósnak látszik, de így van, — nem egy konkrét 
eset igazolja. A  sebzés, melyet a tű a bélfalon esi' 
nál, szerencsés esetben oly finom, hogy a rugalmas 
izomrostok összehúzódása folytán azonnal záródik, 
s így a béltartalomból, amely a hashártyát fertőz' 
hetné, semmi sem kerül a szabad hasüregbe. Bámu' 
latos az a gondosság és céltudatosság, mellyel a gyo' 
mór és a bél izomelemei az éles, szúró tárgyakat 
tovább szállítják; amióta a röntgenvizsgálatok segé' 
lyével a lenyelt fémdarabkák útját lépésrőblépésre 
követni tudjuk, látjuk azt, hogy p. o. gombostűket 
csaknem mindig a tompa végükkel előfelé fordítva 
viszik tovább, hogy ily módon a bélfal sérülése le' 
hetőleg elkerültessék. Nagy segítségére van ilyenkor 
a bélcsatornának, ha lehetőleg bőven áll rendelke' 
zésére valamilyen gyúrható, plasztikus anyag, mint 
például a burgonyapüré.
Visszatérve táplálékainknak emészthetetlen és 
az ürülékben változatlanul eltávozó alkotórészeire, 
ismételni szeretném, hogy gyümölcsmagvaknak, 
sárgarépának, lencsének az utóbbiban való jeleplété'
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bői semmiféle rosszra vagy betegesre sem kell követ- 
keltetnünk. E tünet egészen hétköznapi, s fontos­
sága csak akkor van, ha húsdarabok, vagy zsíros, 
inas képletek találhatók az előbb említettekkel 
együtt föl. Ez már kóros tünet, az emésztési folya­
mat valamely szakaszának elégtelenségét jelenti, s 
ilyenkor egyetlen helyes út az, ha orvosnak szólunk.
*
Mielőtt táplálékaink megbeszélését befejeznők, 
még egy körülményre akarom olvasóim figyelmét 
felhívni. Ez a vitaminod szerepe. Bővebb ismerteté­
sük meglehetős messzire vezetne el tárgyunktól; itt 
álljon csak annyi, amennyi éppen a teljesség ked­
véért elengedhetetlen. A  vitaminok lényeget nem 
ismerjük, csak annyit tudunk, hogy vanna\, sőt 
tisztán empirikus alapon bizonyos alcsoportokat is 
különböztethetünk meg: a, b, c, d, stb. vitaminokat, 
— így pl. aszerint, hogy hevítéssel szemben milyen 
magaviseletét tanúsítanak. Az egész vitamin-pro­
bléma gyújtópontjában az a tapasztalati tény áll, 
hogy a friss táplálékoknak teljes hiánya az állati (s 
főleg emberi szervezetnek súlyos következményű 
megbetegedéseit vonhatja maga után. (Skorbut, 
ben-beri, W erlhof-megbetegedés, stb.). E bántál- 
mák nagyon gyakoriak voltak a régi világ vitorlás 
hajóinak matrózainál, kik hónapokig voltak szárított 
ételekre ráutalva; szomorú meglepetés volt szá­
munkra, mikor a világháború alatt a doberdói sza­
kasz borzalmait átélő katonáink között, kik csak 
konzervekből táplálkozhattak, újra felütötte a fejét 
ez a kór.
Mi sem természetesebb, mint hogy a vitaminok 
fölfedezését az élelmes gyógyszeripar azonnal igye-
VITAMINOK
késett kihasználni, s nagy garral hirdette a frissítő, 
megifjító, vitamingazdag tápanyagokat és csemegé' 
két. Csak azt nem értjük, ha ezen ügyesen reklámo' 
Zott cikkek „tudományos mellékleteit” olvassuk, 
hogy nem halt ki az emberiség már évszázadok 
előtt, mikor még nem voltak gyárilag előállított vi' 
taminok?! A  válasz nagyon egyszerű: rendes, hét' 
köznapi táplálékunk, a „kevert koszt” épp eleget 
tartalmaz belőlük, s az egész kérdés bír ugyan némi 




TÁPLÁLÉKAINK RENDELTETÉSE ÉS A Z  
EMBERI TEST KALÓRIASZÜKSÉGLETE
A  bevezetésben megállapítottuk, hogy tápláb 
kozásunk második szakasza, úgyszólván második feb 
vonása ott kezdődik, ahol a megevett tápanyagok 
az emésztés bonyolult vegytani folyamatán átesve, 
felszívódnak és belejutnak a szervezet vér- és nedv- 
keringésébe. A  felszívódás maga jórészt egyszerű 
fizikai törvények szerint megy végbe, s aktív, cse' 
lekvő sejtmunka csak alárendelt szerepet játszik. 
Már említettük azt is, hogy mily kevés azoknak az 
anyagoknak a száma, amelyek már a gyomorban ké- 
pesek felszívódni; az a csodálatos törvényszerűség, 
amely minden élő szervezet berendezkedését annyira 
jellemzi, itt is érvényesül. Megtanultuk, hogy a 
gyomorban még egyetlen tápanyagunkkal sem ké- 
szül el az emésztés annyira, hogy közvetlenül beke­
rülhessen a nedvkeringésbe; ezért szinte hiba volna, 
ha a gyomor nyálkahártyája egyébre is be volna 
rendezve, mint az emésztő gyomornedv elválasztá­
sára. Annál szorgalmasabban végzi a felszívás mun­
káját a vékony- és a vastagbél; abból a célból, hogy 
ez a fontos művelet minél nagyobb felületen történ­
hessen, mindkettőnek belső felszíne az ú. n. boly- 
hókkal van borítva, melyek az egyszerű hengeres 
felületet sokszorta megnagyobbítják.
A  felszívódott táplálék most már egész szerve­
zetünknek közös tulajdonává válik; a szív állandóan
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lüktető munkája, a vérkeringés, által eljut mindé' 
nüvé, s mindemk szerv, mindegyik testrész kivá' 
lasztja magának azt, ami speciális feladatainak meg' 
felel. Abban a csodálatos műhelyben, amit állati 
szervezetnek neveznek, a legkülönbözőbb rendelte- 
tésű szervek élik úgyszólván saját egyéni életüket, s 
mégis a legegységesebben irányítják, korlátozzák, 
befolyásolják egymást. Áthasonított táplálékaink 
egyaránt szállítanak energiaforrást valamennyinek, 
s most indul meg tulajdonképpen az a bonyolult fo- 
lyamat, amelyet belső, vagy szövet\özti ( interme' 
diaerj anyagcserének nevezünk.
Ha a szorosabb értelemben vett emésztés végső 
határául a felszívódást vettük fel, úgy a belső 
an> agcsere egyik végállomása már maga az élet, an- 
nak elképzelhetetlenül sokféle megnyilatkozásában. 
A felszívott táplálék vegyi energiája alakul át a 
tüdőkön át bejutott oxigén felhasználásával eleven, 
mozgási energiává: mirigyműködéssé, érzéssé, gondo- 
lattá és ezernyi más élettűnetté. Ez a dissimilatio 
maga a_ Élet. A részletezés igazán nehéz volna, s 
a természettudomány labirintusain keresztül már a 
termeszetbölcselet költészetéhez vezetne. Az egész 
élet titka végső elemzésben az, hogy minden gon­
dolatunk, minden életmegnyilvánulásunk a Nap 
teremtő energiájának visszatükrözése, amely a nö­
vényvilágon és állatokon keresztül szervezetünkben 
szabaddá válik. Vájjon sejtették-e ezt azok, akik a 
:apimádás ösztönösen remek vallásrendszerét fel- 
építették?
Az ossz'szervezetre háramlik elsősorban az a 
kötelesség, hogy az emberi test hőmérséklete min- 
den körülmények között állandó maradjon,1
1 A meleg- és hidegvérű állatok közti megkülönböz' 
tetés ilyen formában nem helyes. A  tudományos görög
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másrészt szerveink külön-külön munkájukhoz úgy az 
erőt, mint az ú. n. nyersanyagot (pl. epe, hasnyál, 
stb. készítése, a vizelet kiválasztása) a keringő vér' 
bői kapják. Ugyancsak innen kerülnek ki a szerve' 
zetből eltávolítandó anyagok is és végül az a több' 
let, amiből testünk fölépítése vagy utánpótlása, re' 
generációja kerül ki. Előbbi, testünk fölépítése, a 
növekedési korra, tehát a 22—24'ik életév előtti 
időre vonatkozik; utóbbi arra a körülményre, hogy 
szervezetünkben megmarad az a vitalitás* hogy ha 
betegség következtében egyes szerveink megfogy' 
nak, eredeti nagyságukra képesek regenerálódni. De 
csakis ennyire; egyébként, az izomszövetnek bizo' 
nyos határok közt való növekvési képességétől elte' 
kintve, kizárólag a zsírszövet az, amely gyarapodni 
tud.1 Ez is egy olyan szabály, melyet nem fölösle' 
ges megtanulnunk: ha egyszer testünk elérte fejlő' 
désének legfelsőbb fokát (s ennek mérve úgyszól' 
ván születése pillanatában már mint előre meghatá' 
rozott tulajdonság, adva van), a szükségletén fölül 
felszívódásra került táplálékot csakis mint zsírszöve' 
tét tudja tartalékolni. Izomzatúnk, belső szerveink 
(az agy' és gerincvelőt kivéve) betegségek, vagy 
tartósan hiányos táplálkozás következtében megfő' 
gyatkozhatnak; fölgyógyulás után, vagy pedig ha
elnevezés: ..homoiotherm” és „poikilotherm” sokkal meg' 
felelőbb: első azt ielenti, hogy a test hőmérséklete állandó, 
a környezettől független, —  utóbbi a változó, a miliő hő' 
fokához alkalmazkodni törekvő hőmérsékletet fejezi ki. 
Ilyenek a hüllők és a kétéltűek.
1 De az izomszövetnek ez a gyarapodása nem jelent 
tartalékolást, hanem folyománya annak az élettani sza' 
bálvnak, hogy minden szerv fokozott igénybevételét 
annak megnagyobbodása követi. P. o. ha egy embernek 
egyik veséiét műtéti úton eltávolítjuk, a másik —  mint' 
hogy kettő helyett kénytelen dolgozni —  mepnő.
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táplálkozásunk ismét kielégítő lesz, újból visszanyer 
rik eredeti nagyságukat, de azon túl nem gyarapodó 
nak. A  hízás a zsírszövet gyarapodását és a fogyás 
elsősorban annak csökkenését jelenti. Energia', azaz 
kalória-felraktározás kizárólag zsír alakjában tör' 
ténhet.
A  szövetközti anyagcsere tárgyalását talán nem 
lesz érdektelen azzal a problémával kezdeni, ami a 
nagy közönséget már régóta, az élettani tudomá' 
nyok bölcsőkoránál is régebb idő óta foglalkoztatja: 
meddig élhet meg egy ember mindenféle táplálék' 
felvétel nélkül? A  választ nagyon nehéz megadni, 
mindenekelőtt azért, mert hisz embere válogatja. 
Természetes dolog, hogy egy kövér, zsírdús egyén 
jóval hosszabb ideig bírja, mint valaki, aki sovány, 
s „tartalékok” fölött nein rendelkezik. Azután kér' 
dés az is, hogy mit értünk koplalás alatt: csak szi' 
lárd, vagy pedig nedvdús, sőt esetleg folyékony 
tápszerekre, tehát végső elemzésben a vízre is VO' 
natkozik'e? Utóbbi esetben a határ nagyon leszű' 
kük mert a szomjazást sokkal kínosabban és sokkal 
rövidebb ideig bírjuk el. A  híres műkoplalók, mint 
Succi, Merlatti és mások, 30 és 40 napokat végig' 
éheztek, igen kevés napi folyadékmennyiség mellett, 
— állítólag egészen szigorú és kijátszhatatlan ellen' 
őrzés alatt. Legújabb korunk kriminalisztikája egy 
újabb fogalommal gazdagodott: az éhségsztrájkkal. 
A kezdeményezés dicsősége, ha jól emlékszem, Miss 
Pankhurstöt és szuffrazsett'társnőit illeti meg, s 
nem is oly régen sikerült az ír függetlenségi törek' 
vések egyik vezérének börtönben szándékos éhhalált 
halnia.
A  koplalás elviselhetőségének tartama függ 
attól is, hogy az illető teljes nyugalomban vame, 
vagy munkát kénytelen végezni. Említettük már e
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könyvecske legelején, hogy táplálékunkat úgy kell 
fölfognunk, mint testünk gépezetének fűtőanyagát; 
azt is kifejtettük, hogy az elhasznált, elégetett anya­
goknak a végzett munkával arányban kell államok. 
A munka kalorikus ellenértékét a szervezet onnan 
veszi, ahol legkönnyebben éri el: mindenekelőtt a 
frissen áthasonított táplálékból, ha pedig ez nem áll 
kellő mennyiségben rendelkezésére, önmagának tar­
talékait fogyasztja el. Addig, míg a májban glyko- 
gén és a bőr alatt zsírszövet van még jelen, megle­
hetős könnyű az anyagcsere mérlegét fenntartani, 
bár természetesen erősen negatív eredménnyel. De 
ha a zsír már fogyatékán van (s vele együtt, mint 
azt az annak idején mondottak alapján könnyen 
megérthetjük: a máj glykogenje is), sor kerül a 
többi szervre, elsősorban az izomzatra. Bizonyos 
rangsort tudunk az egyes szervek között ilyen ala­
pon is fölállítani: minél magasabb működési fokon 
áll valamelyik, annál kevésbbé szenved, illetve an­
nál kevesebbet veszít a súlyából. Említettük már, 
hogy legkevesebbet, úgyszólván semmit sem fogy az 
agyvelő.
Egész táplálkozásunknak, az egész belső anyag­
cserének kulcsa tulajdonképpen a meleg és az 
energia egyenértékének alaptörvényében van meg­
adva. Csak azt nem szabad soha szem elől téveszte­
nünk, hogy szervezetünk munkavégzése nem jelenti 
egyszerűen azt, amit külső megnyilvánulásaiban, a 
szó hétköznapi értelmében munkának ismerünk föl. 
Eltekintve attól, hogy a munkavégzés legjellegzete­
sebb megnyilvánulása, a mozgás, még a legpihenőbb 
testben is megtalálható (szív lüktetése, a gyomor és 
belek mozgása, stb.), állandó égésre, állandó oxidá­
cióra van szükségünk azon célból is, hogy testünk­
nek megadott hőfokát a jóval alacsonyabb hőfokú
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környezettel szemben fenntarthassuk. Hasonlókép' 
pen energiafogyasztást jelent mirigyeinknek elvá' 
lasztása is. Egyszóval: testünk még a legnagyobb, 
látszólag legabszolútabb nyugalom, az alvás alatt is 
kénytelen munkát végezni.
A mindennapi élet a maga követelményeivel 
azonban messze túlmegy ezen a vegetáláson, ezen 
az „éppen csak hogy élésben. De sajátságos jelen' 
ség, s az agyvelő energetikájának határtalan finom' 
ságát bizonyítja: még a legmegerőltetettebb 
szellemi munka sem jelent észrevehető emelkedést 
energiaháztartásunkban, viszont annál többet a testi 
munka. Ha nagy átlagban a pihenő, ágybanfekvő 
ember energiaszükségletét 1000 kalóriával vesszük 
egyenértékűnek, addig a közepes munkát végzőé már 
jóval fölötte állhat a 2000'nek, a nehéz munkát tel' 
jesítőé pedig a 3000'et is meghaladja. A  német had' 
seregnél végzett méréseknél, rendkívüli menetelési 
gyakorlatok alatt még a 11.000 kalóriát is elérték. 
E számok nem légből kapottak, nem is egyszerűen 
spekulatívak, hanem gondos mérések eredményei; 
megfelelő eszközökkel és berendezésekkel meg tud' 
juk határozni a test energiaszükségletét.
Már tárgyaltuk azt a kérdést, vajion mindegye, 
hogy kalóriaszükségletünket csak zsírokkal, vagy 
pedig csak szénhidrátokkal fedezzük. Előbb kizáró' 
lag emésztés'élettani megfontolások alapján mom 
dottuk, hogy az ember kevert táplálkozásra van 
predesztinálva. A belső anyagcsere közelebbi vizs' 
gálata más természetű érveket szolgáltat, melyek 
nem kevésbbé világosan szólnak amellett, hogv az a 
sok táplálkozási „iskola”, a vegetarianizmustól kezd' 
ve Bicsérdiig. egyszerűen a hajánál fogva van elé' 
cibálva. A vegetariánusságnak még annviban volna 
némi alapja, hogy a növényvilág" táplálékainknak
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mindhárom főcsoportját meg tudja adni. De az az 
egyszerű tény, hogy az öreg hüvelyesek (bab, borsó, 
lencse) meglehetős nagymennyiségű fehérjét tartab 
maznak, még távolról sem jelenti egyenértékűségü' 
két az állati táplálékkal, bárha kalorikus szempont' 
ból a húst meg is haladják. Akárhogyan forgassuk 
is a dolgot: az emberi szervezet mindenképpen ke' 
vert táplálkozásra van megalkotva, s a természet 
rendjét felforgatni nem lehet. Vannak ugyan be' 
tegségek, melyeknél az állati táplálékokat az egyet' 
len zsír kivételével el kell tiltanunk, de az ily esetek 
már a kórtan körébe tartoznak, s nem szolgálhat' 
nak érv gyanánt az egészséges élet számára.
Helyesnek csak azt a táplálkozást ismerhetjük 
el, amely a tápanyagok változatosságának szükséges 
voltával számolva, a test munkavégzésével arányos 
mennyiségű táplálékot juttat be a szervezetbe. Szán' 
dékosan használtam a „szervezet” szót, s nem 
mondtam gyomrot. Az előzményekből könnyen 
megérthetjük, hogy ami a gyomorba kerül be, az 
még távolról sem jelenti azt, hogy igazán feldolgO' 
Zott és felszívódott tápanyag lesz belőle. Számol' 
nunk kell még egy körülménnyel: csak a mennyiség 
maga még nem elegendő; szervezetünk és elsősorban 
éppen az emésztőrendszerünk, a leghatározottabb 
időszakosságot követeli meg. Ebből következik, hogy 
napi kalóriaszükségletünket nagyon helytelen volna 
egyszeri étkezéssel megszereznünk. Rendkívül ká' 
ros volna gyomrunkat, mely még a legbőségesebb 
ebéd után is körülbelül nyolc órával kiürül, teljes 
ébrenlétben sok órán át üresen hagyni, s aztán egy' 
szerre túlterhelni. Ha tizenhat órai ébrenlétet ve' 
szünk alapul, egy egészséges, felnőtt embernél leg' 
alább háromszori étkezés az, amely a test követeimé' 
nyeinek megfelel. De nem úgy, mint ahogy az ná'
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lünk szokás. Azt mondhatjuk, hogy egész Középe 
Európában az évszázadok folyamán egy meglehető' 
sen fonák táplálkozási rendszer alakult ki, amelyen 
változtatni vajmi nehéz ugyan, de nem volna lehe' 
teilen, ha egyszer belátjuk a hibákat, melyeket 
csaknem szolgai egyöntetűséggel követünk el.
Az első mindjárt a reggelinkre vonatkozik. A 
legtöbb embertől, ha megkérdeztük, hogy mit szó' 
kott reggelizni, a következő választ kapjuk: egy 
csésze kávét s egy kiflit vajjal. És ez még a jobbik 
eset; sokszor elmarad a vaj, s a tejeskávét, aminek 
mégis van bizonyos kalorikus értéke, igen sok eset' 
ben a tea helyettesíti, melynek tápereje pontosan 
azéval az 1— 3 kocka cukoréval egyenlő, amit belé 
teszünk. Pedig a reggelihez teljesen pihent és régóta 
üres gyomorral szoktunk leülni, s kevesen szoktak 
tízóraizni: a legtöbb embernél ez a szerény reggeli 
kénytelen a szervezet igényeit ebédig ellátni. Sok' 
kai helyesebb az angolok reggelije, melynél a kávé 
vagy tea csak alárendelt szerepet játszik, viszont 
kivétel nélkül ott van bőségesen a vaj, valamilyen 
gyümölcslekvár (zsem) vagy méz, s hideg hús, eset' 
leg a frissen készült tojásétel, a jól ismert „ham 
and eggs” vagy „eggs and bacon” (sonka, illetve 
sült szalonna tojással). Nagyon kevés érvre van 
szükségünk annak bizonyítására, hogy ez a rendszer 
mennyivel észszerűbb a mienknél.
A  második hibát második főétkezésünknél, az 
ebédnél követjük el. Sokszor csak 6—7 órával a so' 
vány reggeli után, mindenesetre főétkezésünket je' 
lenti, legalább is mennyiségileg. Hiszen idáig még 
jó volna minden, hanem az élettani botlást ebéd 
után követjük el, mikor (tisztelet a kivételnek) 
utolsó falatunkat lenyelve, rohanunk napi munkán' 
kát folytatni, -— a kereskedő boltjába, az ügyvéd
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irodájába, az orvos rendelni, stb., stb. Boldog az, 
akinek legalább rövid fél óra jut arra, hogy azt az 
élettani szükségszerűséggel beálló fáradtságot, áb 
mosságot rövid szundikálással kiengesztelje; legtöb' 
bünknek erre gondolnia sem lehet. Ez a hajsza ká- 
rára van az emésztésnek és kárára annak a szellemi 
munkának is, melyet ebben az elernyedt állapotban 
végzünk. Az angolok és franciák „villásreggelije” 
(luncheon, déjeuner) mindenekelőtt korábban van, 
s aztán jóval kisebb méretű, úgy hogy ők aránytala- 
nul frissebben folytathatják napi munkájukat, me­
lyet náluk is, mint nálunk, a harmadik főétkezés 
ideje zár be.
Csakhogy itt is van különbség, még pedig új' 
ból a mi életrendünk hátrányára. Nálunk a vacsora 
jóval későbbi időpontra esik, s közelebb áll a lefek' 
véshez és elalváshoz, úgy hogy minálunk a legtöbb 
ember még befejezetlen gyomor'bélemésztéssel a l­
szik el. Már pedig az alvásban az emésztőrendsze' 
rünk munkája is részt vesz, s így áll elő az a hely' 
zet, hogy a kettő közül valamelyik szenved: vagy 
az alvás, vagy a tápanyagok feldolgozása. Ennél 
sokkal helyesebb a nyugati országok beosztása: ott 
a korai esti órákban költik el az ebédet, a legbósé' 
gesebb étkezést, s utána jön a színház, vagy a klub, 
vagy egyéb szórakozás, úgy hogy mire lefekvésre 
kerül a sor, a gyomor és belek már eleget tettek kö' 
telességüknek.
Azt hiszem, erről a tárgyról fölösleges volna 
több szót vesztegetnünk.
8 .
Táplálkozásunk egészségtanának harmadik fő' 
pontja — táplálékunk minősége és időrendje méh 
lett — a megevett tápanyagok mennyiségére vo- 
natkozik. Mindenesetre erről esik a legtöbb szó, — 
főleg napjainkban, mikor a legkevesebb ember van 
megelégedve kilóinak azon számával, mely neki a 
természettől osztályrészül jutott.
A  gyermek' és serdülő korban ez a probléma 
lényegesen egyszerűbb. Egyrészt a fiatal, fejlődő 
szervezet igen élénk anyagcseréje, másrészt pedig az 
a körülmény, hogy a felszívott táplálék egy része 
a test plasztikus felépítésére fordíttatik, könnyen 
érthetővé teszik azt a nagy teljesítőképességet, ame' 
lyet a gyermekek táplálkozásában oly gyakran Iá' 
tunk. A  legjobb igyekezet mellett sem sikerült eddig' 
elé pontos egyenletbe foglalni azt, hogy gyermek' 
nél a fejlődés, a gyarapodás megadott nagyságának 
és a rendkívül élénk szövetközti anyagcserének 
mekkora kalorikus egyenérték felel meg, s épp így 
hiányzik a kalória-kulcs a rekonvalescensek fölhíz- 
lakásához szükséges aequivalensek megállapításá­
hoz is.
A  táplálkozás célja, — többször hangoztattuk 
már, — egyrészt a test fölépítése és megtartása, más­
részt a munkához szükséges energiaforrás megszer­
zése. Előbbi célt legközvetlenebbül szolgálják a fe- 
hérjefélék, és pedig elsősorban az- állati fehérjék,
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minthogy vegyi összetételükben körülbelül azonosak 
az emberi testtel. A  munkának, egyszóval az összes 
élet jelenségeket termelő energiának főforrása a 
szénhidrátokban van megadva; a kettő között fog­
lalnak helyet a zsírok, melyek részben a test föl­
építésében működnek közre, részben pedig munka- 
egyenértékül szolgálnak, főleg ha ez iránybani 
szükségletünket a napi táplálékfelvétel nem fedezi, 
s testünk a tartalékaihoz kénytelen nyúlni. Csak 
végső esetben kerül a sor az izomzatra vagy egyéb 
szerveinkre. Viszont azt is láttuk, hogy ha napi 
szükségletünknél nagyobb kalóriamennyiségnek 
megfelelő áthasonított táplálék kerül felszívódásra, 
a fölösleg kisebb része a májban mint glykogén, a 
nagyobbik pedig különböző helyeken mint zsírszövet 
raktározódik föl. így tehát a hízás és fogyás tulaj­
donképpen a kalorikus egyenleteknek kérdése. Vi* 
lágos, hogy ha valaki állandóan többet eszik, mint 
amennyit elhasznál, a fölösleget szervezetének (is­
mételten hangoztatom: egészséges viszonyok mellett) 
a szó szoros értelmében tartalékolnia kell. Ez a hí­
zásnak alaptörvénye; mindaz, amit a modern orvosi 
tudomány hízókúra címén kitalált és a betegekkel 
végeztet, végső elemzésben ezen épül fel.
S így eljutottunk ahhoz a kérdéshez, amely ol­
vasóim egy részét legjobban fogja érdekelni, — 
amely (valljuk be őszintén, hisz ezzel még nem vé­
tünk az orvosi titoktartás ellen: főleg a hölgyek 
közt) a mindennapi problémák, naponta megvita­
tott témák közé tartozik. A  hízás és a fogyás!
Számtalanszor hallom kérdezni: hizlaló ez az 
étel? Lehet-e amattól fogyni? Azt hiszem, az eddig 
elmondottak után mindenki be fogja látni, hogy a 
választ ilyen formában megadni lehetetlen. Mint­
hogy táplálkozásunk szempontjából — bizonyos
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belső körülményektől eltekintve, miknek ismerteté­
sére még rátérünk — szinte kizárólag a megevett 
ételek kalorikus értéke a mérvadó, lehetnek (és 
tényleg vannak is) igen magas és igen alacsony 
egyenértékű anyagok. De végeredményben vala­
mennyitől lehet hízni, s egy sincs olyan, melyet 
fogyókúránál elvi okokból kerülnünk kellene. Az 
egész eljárás egyszerű számítás kérdése, — szinte 
azt mondhatnék: a bevételé és kiadásé. Ha egy kö­
zepes munkát végző ember napi kalóriaszükségletét, 
mint már mondtuk, 2000-re tesszük, s fölszívódásra 
kerül 2400 kalónaérték, akkor az illető egyaránt 
meg fog hízni, akár füstölt szalonna, akár spenót 
formájában viszi be ezt a mennyiséget. Az, hogy a 
magas kalória-egyenértékű tápszereket a fogyókúrá­
nál mégis kerüljük, más körülményben talál ma­
gyarázatot. Észszerű soványításnak nem szabad túl- 
gyorsan történnie, mert komoly idegrendszeri zava­
rok lehetnek a következményei, így tehát a kúra 
бок Hétig tart el. Viszont ha az előírt kalóriaszámot 
kalóriagazdag tápanyagok formájában vinnők be 
(p. o. szalonna, vaj, rizs, szalámi), aránylag igen 
kis mennyiségű táplálkozással már elérnők a felső 
határt, s a paciensnek koplalnia kellene. Már pedig 
minden hosszabb ideig tartó kezelés első feltétele 
az, hogy a betegnek minél kevésbbé legyen terhére. 
Ezért választjuk a kalóriaszegény ételeket (saláta, 
káposzta, cékla, kel, — mindezeket ráadásul rántás 
nélkül, hogy a liszt és zsír egyenértéke is kimarad­
jon, — továbbá gyümölcs), mikből az illető jóllak- 
hátik, anélkül, hogy az előírt kalóriaszámot megha- 
ladnók. De minden okosan vezetett soványítókúrá- 
nál ott van a beteg asztalán a vaj, a hús, a tészta is, 
csakhogy oly kis mennyiségben, hogy zavart ne
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okozzon; ennek a kvantumnak meghatározása már 
az orvos feladata.
Kevés gyógy el járásnál hallok annyi előítéletet 
és annyi téves nézetet különböző „beavatkozás” és 
„jó tanács” formájában, mint a diétetikában. Pedig, 
valljuk be őszintén, amúgy is sok küzdelmet kell az 
orvosnak a jó barátnőkkel és nénikkel megvívnia! 
Miután mindenki született orvos, s rendesen annál 
bőkezűbb tanácsaival, minél kevesebb felelősség ter­
hek ezekért, a legtöbb ember telítve van „tudomá­
nyos nézetekkel”, mielőtt még orvosához fordulna, 
ha fogyni akar!
Itt van p. o. a vízivás kérdése, melyet egyik 
előbbi fejezetünkben már közelebbi vizsgálatnak ve­
tettünk alá (1. 23— 25 oldal). A  közvélemény régóta 
megállapította, hogy a sok folyadék hizlal, s így 
a soványodás érdekében szomjazni kell, még pedig 
lehetőleg sokat. De miért? Hisz a víznek kalorikus 
értéke semmi, s még ha el is képzeljük azt, hogy bő­
séges vízivás átmenetileg (de csakis átmenetileg!) 
súlyosabbá teszi a testet, ez — legyen szabad ugyan­
azon kifejezést használnom, mint fennebb — egy­
szerű optikai csalódás, mert csak nedvtartalomban 
való gyarapodást jelent. Ha már erről van szó, egy 
tényezőről mégis helyénvaló lesz megemlékeznünk: 
szervezetünk sótartalmáról. Már volt arról szó, 
hogy mily finom és pontos ellenőrzőnk van meg­
adva a szomjúság érzetében, mely arról gondosko­
dik, hogy testnedveink koncentrációja lehetőleg ál­
landó maradjon. Ha p. o. sógazdag étrendet köve­
tünk, mindaddig több vizet követel és tart vissza 
szervezetünk, míg a só fölöslege a vízivás folytán 
fokozott vizeletválasztás útján távozik. Egy ideig 
tehát a mérleg tényleg többet mutat ugyan, de ez
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távolról sem jelent hízást, azaz zsírszövet'gyarapo' 
dást.
Másik kedvelt főszereplője a laikusok étrend' 
jének — ezúttal a hízásról, illetve fogyásról van 
szó — a tej. Főleg városi emberek hisznek abban, 
hogy ha napi két liter tejet megisznak, óriásit lendú 
tettek testsúlyuk gyarapodásán. Igaz ugyan, hogy 
ez a tejmennyiség egymagában jelent 1300 kalóriát, 
de ember legyen az, aki ekkora kvantum mellett 
még sokat tud enni, — arról nem is beszélve, hogy 
két liter tej megemésztése nem kis munkát ró a szer' 
vezetre. (Van a bő tejfogyasztásnak még egy ne' 
hézsége: az a körülmény, hogy a szánkban, fogaink 
közt visszamaradó tej megsavanyodhatik, s undort 
vált ki a további tejivással szemben. Ezért igen fon' 
tos azzal az elővigyázatossággal élnünk, hogy min' 
den pohár tej után valamilyen szájvízzel gondosan 
öblögessünk.) A „tejkúrának” sok értelme bizony 
nincs, kivált felnőtteknél. A  tej a legtöbb folyékony 
táplálékunknak szokta alapanyagát képezni, azon' 
kívül magának is tekintélyes kalóriatartalma van, s 
így határozottan van értéke, de főleg a három éven 
aluli gyermekek és a súlyosabb betegek táplálásánál. 
Felnőtteknél p. o. egy vajjal vastagon megkent ka' 
réj fehér kenyér az emésztőrendszer sokkal kisebb 
munkájával jóval nagyobb energiamennyiséget visz 
be a szervezetbe, mint félliter tej.
A  hízás és fogyás kérdése azonban nem egyszerű 
táplálkozástani probléma. Sok melléktényező játszik 
itt eléggé fontos szerepet, s bár ezeknek tárgyalása 
már meglehetősen belenyúlik a szorosabb értelem' 
ben vett orvosi tudományba, mégis az egész kérdés 
elbírálása oly könnyen érthető és annyira logikus, 
hogy rátérek valamivel részletesebb ismertetésére.
Táplálékaink kalorikus értékéről beszélve,- már
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néhányszor használtuk azt a kifejezést, hogy „fel- 
szívódott tápanyagok”. Ezzel teljes határozottsággal 
törekedtem körülírni azt, hogy tulajdonképpeni 
belső anyagcserénk szempontjából csak az jön szá­
mításba, ami tényleg felszívódott és belekerült a 
test nedvkeringésébe. Egészséges embernél ez körül­
belül fedi a megevett tápanyagok kalóriáinak meny- 
nyiségét, mert normális emésztési viszonyok mellett 
nagyon kis tápérték távozik el fölhasználatlanul a 
szervezetből. Azokról a betegségekről, melyeknél 
vagy az emésztés kémiai része, vagy a felszívódás 
fizikális folyamata meg van zavarva, nem kívánok 
beszélni; viszont érdemes fölemlíteni azt a körül­
ményt, hogy bizonyos esetekben mesterségesen, szán­
dékosan idézhetünk elő ilyen viszonyokat. Elsősor­
ban fogyasztó kúráknál szokott erre a sor kerülni. 
Mondtuk, hogy okos fogyasztásnál a beteget meg 
kell kímélnünk a hosszas koplalás kellemetlenségei­
től s ezért igyekszünk kis kalóriaértékű anyagokkal 
tölteni meg a gyomrát. Egy lépéssel tovább mehe­
tünk akkor, ha még ennyi tápláléknak sem enged­
jük meg azt, hogy kellő időig tartózkodjék a vé­
konybélben, hanem valamilyen hashajtóval lehető 
gyorsan kergetjük át a bélcsatornán.
Másik és sokkal jelentősebb tényezője testünk 
háztartásának s a hízás-fogyás ingadozó játékának a 
testmozgás, helyesebben az izommunka. A  szellemi 
munkáról már mondtuk, hogy úgyszólván semmi be­
folyása sincs az intermediaer anyagcserére, viszont 
annál több van az izmok működésének. Az izom­
munka oly hatalmas fokozását jelentheti a szervezet 
anyagcsereforgalmának, aminőre egyébként példa 
nincs; utalok arra a fenti példára, hogy erőltetett 
menetelések alatt fiatal, életerős katonák napi ka­
lóriaszükséglete 11.000-re is emelkedett! Nem csoda
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hát, ha a hízó' és soványító'kúráknál az; izommunká' 
nak elsőrangú segítő szerepet juttatunk, akár pozi' 
tív, akár negatív értelemben. Hízásnál igyekszünk 
a testmozgást lehetőleg a minimumra leszorítani, 
csak annyit engedélyezve, amennyit az étvágy és az 
egészséges életműveletek szempontjából elengedhet 
tétlenül szükségesnek tartunk, viszont fogyókúráknál 
minden egyéb mellett a szervezet energiatermelését 
törekszünk fokozni, lehetőleg messze a bevitel fölé. 
Az orvos helyes ítéletétől és tudásától függ az, hogy 
mennyire mehetünk e téren.
Látszólag tehát úgy a hízás, mint a fogyás igen 
egyszerű életfolyamatok, melyeknek kormányozását 
oly könnyedséggel tarthatjuk kezünkben, mint egy 
villamos akkumulátor töltését vagy feszültségének 
csökkentését. Mennyire máskép van ez az életben! 
Még ha nem is kell a betegnek leküzdhetetlen ét' 
vágytalanságával harcolnunk: hányszor látunk igen 
sokat (sőt néha fantasztikusan sokat) evő egyéneket, 
akik soványak maradnak; viszont legalább is épp oly 
gyakran sanyargatják magukat hiába nagyon kövér 
emberek, s koplalnak egészen hiába egy jobb ügy' 
höz méltó buzgalommal: alig-alig tudnak 2—3
kilót „ledolgozni!”
Min múlik ez? Annyit már eleve mondtunk, 
hogy a kalorikus számításokban megadottakon ki' 
vüi még más, döntő fontosságú physiológiai té' 
nyezők működnek közre, amelyeket közös gyűjtő 
elnevezés alá foglalhatunk össze: egyén,i hajlam 
(diszpozíció). Ennek a hajlamnak élettani megnyih 
vanulása a már felszívódott tápanyagok elhasználá' 
“ának gyorsaságában vagy lassúságában rejlik. Ez a 
tény ismét arra int, hogy a hasonlatot a gép és a 
szervezet között ne vigyük túlságosan messzire.
A  hízás és fogyás problémája táplálkozásunk
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azon fejezetéhez tartozik, amelyet e könyvecske leg' 
elején, mint második szakaszt írtunk körül: a sző' 
vetközti anyagcseréhez. Ennek menetét számtalan 
tényező befolyásolhatja: a vér, a szív (mint a vér­
keringés központi motorja), a tüdők, amelyeken át 
az égést fenntartó oxigénnek és az egyik legfonto­
sabb égési terméknek, a szénsavnak kicserélése tör­
ténik, a vesék, stb. Amint szerveink feladataiknak 
nem képesek eleget tenni, zavar áll be az egyébként 
egészséges szervek működésében is. Nem érdektelen 
pl. fölemlíteni azt, hogy veséink egyik rendeltetése 
a szervezetet a fölös konyhasótól megszabadítani. 
Ha e funkcióban hiány áll be, s testünkben a kony­
hasó klór-atomjai fölszaporodnak, a gyomor mirigyei 
fokozott mértékben kezdik el a sósavat, a klórhidro­
gént termelni. A  goethei „ein Schlag tausend Ver­
bindungen schlägt” olyan igaz ma is, mint 150 év 
előtt! (Már csak ezért is helytelen a belgyógyászok­
nak az a mind jobban lábrakapó specializálódása, 
amely az egyes szervek szerint való szakmák elkülö­
nítését tűzte ki céljául. Az a szoros kapcsolat, amely 
szerveink között van, nem tűri ezt a felaprózást: a 
közönség nagyon csalódik, ha azt képzeli, hogy lehet 
valaki pl. a gyomorbajok, vesebajok, vagy a szívbe­
tegségek specialistája, anélkül, hogy épp oly biztos­
sággal érezze magát a belorvostan valamennyi ágá­
ban otthonosnak.)
D e an n á l a causalis kö lcsönhatásnál, am elv 
más szervek m egbetegedései és az emésztési zavarok  
k özö tt fönnáll, m ég sokkal fon tosabb  a belső eb 
választásos ( tu d o m án y o s n éven  e n d o k rin ) re n d ­
szer bekapcsolódása é le tfo lyam ata inkba . A z t h i­
szem, nem  fog  á rta n i fu tó lag  m egm agyarázn i e szó­
nak  érte lm ét, m ely  alig  egy em beröltő  ó ta  oly
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hatalmas jelentőségre jutott az élettani tudományok' 
ban. Azon tényezők között, melyek testünk biológiai 
működéseit befolyásolják és szabályozzák, az Élet' 
energia, eme teljesen megmagyarázhatatlan és már 
filozófiai, metafizikai fogalom után első helyen egy 
mirigyrendszer áll, amelyet pontos részleteiben ele' 
mezni még ma sem tudunk. A  pajzsmirigy, mellék' 
vesék., epitheltestecskék, hypophysis, a sexualis miri' 
gyeknek és a hasnyálmirigynek bizonyos sejtcsoport' 
jai, továbbá az ú. n. glandula pinealis (mely épp 
úgy, mint a hypophysis, az agyalapon van elhe' 
lyezve) alkotják ezt a mirigyrendszert. Minden 
egyikük elválasztja a maga sajátos termékét, de azt 
azonnal átadja a szervezet nedvkeringésének, anéh 
kül, hogy előbb valamilyen vezetékbe vagy gyűjtő' 
medencébe öntené. Ez a körülmény, ez az igazán 
„láthatatlan” elválasztás okozta talán azt, hogy e 
szervek működését oly sokáig a titokzatosság leple 
fedte. Ma tudjuk, mily döntő fontossággal szólnak 
bele testünk háztartásába; megszabják növekedését, 
az ú n. másodlagos nemi különbségek (arcszőrözet, 
izomzat, gége, stb.) kialakulását. Megbetegedéseik 
akárhányszor a legsúlyosabb és legkülönlegesebb 
zavarokat, elváltozásokat okozzák egész távoli szer- 
vekben.
Az endokrin mirigyeknek a szövetközti anyag' 
csere menetére gyakorolt befolyása igazán óriási' 
nak mondható. Egyik'másikuknak váladéka szabja 
meg az oxidációnak, tehát a felszívott táplálékok 
elégetésének tempóját, s hasonlóképpen az áthasoní' 
tásnak (asszimiláció) a menetét is. Első helyen áll 
ezen mirigyeink között a pajzsmirigy, illetve ennek 
hatóanyaga, a thyreoidin. Rendkívüli mértékben 
képes gyorsítani az intermediaer anyagcserét; ezért 
szoktak a Basedow'betegek minden táplálkozás eile'
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nére oly soványak lenni, s ezért követel minden 
fogyni akaró hölgy thyreoidint as orvosától. Ha 
tudná, mily veszélyes tűssel játszik! Kétségtelen, 
hogy a pajzsmirigy kivonata nagyon jó szolgálatokat 
tett és tesz ott, ahol erélyes soványodást akarunk eh 
érni, de alkalmazásához nagy elővigyázatosság, ál­
landó orvosi ellenőrzés kell. Óva intek mindenkit, 
hogy a különböző nevek alatt hirdetett soványító 
szereknek felüljön: az egyszerű hashajtó teákat ki­
véve valamennyiben thyreoidin van és ezen körül­
mény folytán súlyos, sőt halálos bajt is okozhatnak.
Kóros viszonyok között nagyon gyakran talál­
kozunk azzal, hogy a beteg arról panaszko­
dik, hogy a legminimálisabb táplálkozás ellenére is 
képtelen fogyni. Ennek a jelenségnek is meg lehet 
a maga belső elválasztásos oka: az egyéni sajátosság 
itt is épp oly határozottsággal nyilvánul meg, mint 
minden más életfolyamatban. Az előbb mondottak­
ból csaknem önként értetődik, hogy szerepe van itt 
is a pajzsmirigynek (még pedig természetesen csök­
kent működésének), legtöbbször társulva rokon en­
dokrin szervek funkciós zavaraival. Miben rejlik 
ez, azt nehéz volna pontosan megmondani; tény, 
hogy a szervezetben végbemenő oxidációs folyama­
tok annyira csökkentek lehetnek, hogy úgyszólván 
minden, amit az illető megeszik, fölraktározódik. 
Azt feltétlen biztossággal tudjuk, hogv a kórosan 
fokozott kövérségnek főoka a felszívódásra került 
tápanyagok eme hiánvos elégetésében van megadva, 
s ma már sok sikerrel tudjuk ezt a tételt a gyakor­
lati gyógyászatban alkalmazni. Viszont vannak bi­
zonyos egyszerű kémiai anyagok is. melvek a szerve­
zet oxidációs folyamatait erősen gátolják. Ilvenek a 
foszfor és az arzén: mindkettő közismert gyógyszer,
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valahányszor a beteget hizlalni, erősíteni akarjuk.1 
A belső elválasztásos rendszert még nem ismerjük 
eléggé ahhoz, hogy egyes tényezőit hizlalás céljaira 
fel tudnók használni.
Egészben véve, összefoglalóan azt kell monda­
nunk, hogy a kövérség vagy soványság kérdése nem 
intézhető el oly egyszerű módon, mint azt a nagy­
közönség hiszi. Sőt tovább mehetünk: ezeken a kö­
rülményeken kívül, melyeket futólag említettünk, 
még számos más is szerepelhet. így p. o. a teljes ét­
vágytalanság, esetleg a fogak oly fokú hiánya, hogy 
az az étkezést és a rágást úgyszólván lehetetlenné 
teszi. Igen nagy befolyása van az illető egyén testi, 
főleg izomzatbeli diszpozíciójának is. Mert elvégre 
ez is egyéni hajlam kérdése és ennek az eredője: a 
sportok, testmozgás kedvelése vagy az iránta érzett 
ellenszenv s a velejáró lusta életmód. Már láttuk, 
mily mértékben befolyásolja ez a szövetközti anyag­
cserét. Mindezeknek részletezése azonban nagyon 
messzire vinne tulajdonképpeni tárgyunktól, s már 
a szorosabb értelemben vett orvoslásba vág bele.
* Ezekhez társult újabban a hasnyálmirigy belső 
elválasztásos terméke, az insulin. Hatása, amelyet az in­
termediär anyagcserére gyakorol, rendkívül jelentékeny, 
de egyszersmind nagyon kényes, sőt veszélyes, úgy hogy 
alkalmazása feltétlen szaktudást igényel.
9.
A SZÖVET KÖZT I AN YAG C SERE  
BETEGSÉGEI
Kitűzött feladatunknak tulajdonképpen a vé' 
gére jutottunk. Mielőtt azonban tárgyalásunkat 
befejeznők, még egyikét olyan betegséget szeretnék 
egész vázlatosan fölemlíteni, amely már régóta fog' 
lalkoztatja a közvéleményt, s amely köré a téves 
felfogásoknak és magyarázatoknak egész koszorúja 
fonódott. Maga a kísérleti kór' és gyógytan is csak 
legújabb időkben jutott el odáig, hogy elfogadható 
magyarázatát tudja adni e bajok keletkezésének. 
Közülük főleg kettő érdekli a művelt laikus közön' 
séget: a cukorbetegség (diabetes) és a \öszvény.
Még nem is oly régen a cukorbaj lényegét ab' 
ban vélte az orvosi tudomány, hogy a beteg vizek' 
tében több'kevesebb szőlőcukor jelenik meg, a szer' 
vezetőben végbemenő nagyfokú intermediaer anyag' 
cserezavar indicatorja gyanánt. Ma bizonyos eltoló' 
dás állott be ebben a nézetben: nem abban látjuk 
az elvi fontosságú tünetet, hogy a beteg vizeletében 
cukor van, hanem, hogy vérében a cukor mennyi' 
sége fölszaporodott. Nem az a cukor okozza a be' 
teges tüneteket, amely a szervezetből távozik, — ez 
legfeljebb jelentékeny mennyiségű energiavesztesé' 
get jelent számára, — hanem az a körülmény, hogy 
vérében a cukor mennyisége jóval a normális fölé 
emelkedett. Az egészséges ember vérében körülbelül 
l°/oo szőlőcukor van; ha ez bármilyen okból (s az 
okokra nézve sokszor teljesen sötétben tapogató'
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zunk) felszaporodik, előttünk áll a cukorbaj általi' 
nosan ismert képe. Ismerünk eseteket, ahol a vér' 
cukor l°/oo'ről 1%'ra emelkedett; könnyen elgondol' 
hatjuk, milyen változást okoz az illető szervezetében 
a kémiai viszonyoknak ilyetén megbomlása. A  vér' 
savó molekuláris koncentrációjának növekedése, 
mint azt a konyhasóval kapcsolatban már láttuk, 
ebben az esetben is lényegesen fokozza a szervezet 
vízszükségletét, s innen van a cukorbajosok állandó 
szomjazása, aminek (illetve a bő vízivásnak) logikus 
következménye a vizelet napi mennyiségének meg' 
növekedése is. Az a közönségesen ismert körülmény, 
hogy cukorbajosok annyira fogékonyak mindennemű 
sebfertőzéssel szemben, abban találja magyarázatát, 
hogy a gazdagabb cukortartalmú, „édesebb” vér a 
baktériumok számára kitűnő táptalaj, ezek jobban 
fejlődhetnek és szaporodhatnak, úgy hogy pusZ' 
tító munkájukat is sokkal hathatósabban végezhetik. 
Ez az ok, amiért a sebészek a cukorbajosok operá' 
lásátói annyira fáznak s igyekeznek a műtétet arra 
az időre elhalasztani, amikor sikerült a szervezetet 
cukortalanítani.1
Végeredményben természetesen a vércukor föl' 
szaporodása sem fedi a betegség igazi lényegét. A 
kóros folyamatot magát még ma sem ismerjük teljes
1 Újabb vizsgálatok kimutatták, hogy lehet valaki 
cukorbajos, anélkül, hogy vizeletében cukor volna kimu' 
tatható. Ezek azok az esetek, amelyeknél a vesék oly 
kevéssé engedik átszűrődni a vér szőlőcukrát, hogy ez 
utóbbi a normális érték kétszeresére is emelkedhetik, s a 
vizeletvizsgálat mégis egészséges viszonyokat mutat. Mi' 
után pedig a döntő fontosságú tünet, mint láttuk, a vér' 
cukor megszaporodása, sokkal helyesebb volna mindig ez 
utóbbi mennyiségét meghatározni, s a vizelettel nem sokat 
törődni. Viszont ismerjük ennek fordítottját is, ahol a 
vesék' az l°/no'es vérsavó cukrát is átengedik a vizeletbe, 
s az illetőt diabetesesnek tartják, anélkül, hogy az,volna.
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pontossággal, legalább is nem  m in d en  esetben; csak 
se jtjük , hogy  elsősorban és n agyrész t a hasnyálm i' 
rigyben  v an  az alapvető  ok, —  ta lá n  részben a m á j' 
b an  is. L á ttu k  m ár fen tebb , hogy  a m áj glykogem  
h áz ta rtá sa  m ily  fon tos tényező je  a  szénhidrátok  
em észtésének, s az t is, hogy  a g lykogen-háztartás 
korm ányozója a hasnyálm irigy , te h á t valószínű, hogy 
a betegség k iin d u ló p o n tjá t ez u tó b b ib an  kell keres ' 
nün k . D e be kell v a llan u n k , hogy  b á r  m ag át ezt a 
korm ányzó  anyago t, az in.sulint, ism erjük  is, azé rt a 
cukorbaj lé tre jö ttén ek  igazi o k á t (elenyészően cse- 
kély  szám ú esettő l e ltek in tv e) m eg ta lá ln i m ég sem 
tu d tu k , d acára  an n ak  az óriási m u n k án ak , am elyet 
a m ú lt század nyolcvanas évei ó ta  e p rob lém ára  fo r ' 
d íto ttak . M e r t az, hogy  n éh án y  esetben mégis sike' 
rü l t  a  tu la jd o n k ép en i k iin d u ló p o n to t képező kóros 
fo ly am ato t k im u ta tn u n k  (p . o. a hasnyálm irigy  lo ' 
bős m egbetegedéseinél, d a g a n a ta in á l) , m ég nem  je ' 
len ti azt, hogy  az összes fo rm ák n ak  egységes k ó r ' 
o k tan i a lap já t m eg ta lá ltuk . Ez u tó b b it illető leg  bú  
zony legtöbbször te ljes tá jék o za tlan ság u n k a t kell b e ' 
vallan u n k , nem  is szólva azokról az esetekről, m elyek 
vagy csak á tm en eti tü n e tcso p o rtb a  ta r to z n a k  (így  
pl. az a  diabetes, am ely  a terhesség  a la tt keletkezik 
és a  szüléssel n y o m ta lan u l véget é r ) ,  v agy  ped ig  a 
közpon ti ideg rendszernek  b izonyos m egbetegedései' 
nél fo rd u ln ak  elő. I t t  v an  p. o. az a cukorbaj, ame- 
ly e t az agyvelő ném ely  d ag an a tán á l lá tu n k , s am e' 
ly e t á lla tn á l k ísérleti ú to n  is elő tu d u n k  idézni, az 
agyvelő egy bizonyos p o n tján ak  m egsértésével. (E z 
a h íres C lau d e  B e rn a rd 'fé le  „ p iq ű re ” .)
V égső  összefoglalásban te h á t a n n y it m o n d h a ' 
tu n k , hogy  a cukorbaj a szövetközti anyagcserének  
m ély reható  zavara. Kezelése m ég m a is, m ik o r a tisz ' 
tá n  e lő á llíto tt in su lin b an  szin te m eglepően hatalmas
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fegyvert kaptunk kezeinkbe, rendkívül nehéz. E 
tekintetben ma is legelső helyen a megfelelő étrend 
betartása áll, főleg a szénhidrát'anyagcserét illetőleg. 
Az a bizonyos „tolerantia”, amit annyiszor hallunk 
emlegetni, annyit jelent, hogy mi a felső határa 
(grammokban kifejezve) annak a szénhidrátmeny' 
nyiségnek, amit a beteg nyugodtan elfogyaszthat, 
anélkül, hogy vizeletében cukor jelennék meg. A 
kezelés lényege tulajdonképen ma is ennek meghatá' 
rozásában áll, tehát nem is kezelés a szó igazi értei' 
mében, hanem megalkuvás. Mert a fentiekből azt a 
tanulságot is levonhatjuk, hogy az ínsulin nem gyó' 
gyítja meg a cukorbaj lényegét, hanem csak a tü ' 
netek leküzdésében gazdagította fegyvertárunkat. Ez 
a küzdelem bizony még ma is sok tapasztalatot és 
sok tudást igényel az orvos, és sok kitartást, sok le' 
mondást a beteg részéről.
*
Hasonlóképen a szövetközti anyagcsere megváb 
tozásának, zavarainak következménye egy másik be' 
tegség is, amely talán még gyakrabban képezi szó' 
beszéd tárgyát, mint az előbbi: a \öszvény. Meg' 
nyilvánulási formáiról, tüneteiről természetesen nem 
kívánok beszélni, de a bajnak lényege bizonyára é r  
dekeini fogja olvasóimat. Valami távoli, kis hasonló' 
sága a cukorbajhoz fennáll; ismét a vérhez kell fo' 
lyamodnunk, ha jelenlétét teljes határozottsággal 
meg akarjuk állapítani. Mert a vér szállítja el a test 
minden részéből az intermediär anyagcsere végső 
termékeit, s viszi el a megfelelő kiválasztó mirigyek' 
hez; ezek között van a fehérje'háztartás egyik na- 
gyón fontos produktuma, a húgysav is. Kivált az 
állati fehérjéknek, tehát a húsnak és ú. n. belső-szer
veknek emésztésénél játszik ez fontos szerepet. Tér- 
mészetes dolog tehát, hogy a húgysav (és a vele ro- 
kon húgyanyag) minden egészséges, vegyes tápiáié' 
kon élő ember vérében ott kering és pedig a táplálék 
minősége szerint különböző mennyiségben; a vesék 
feladata arról gondoskodni, hogy túlságos mérték­
ben ne szaporodjon el. Ha ez a körülmény mégis be­
következik, meg van adva az előfeltétele akár a he­
veny köszvényes rohamnak (ami abban áll, hogy az 
ízületekben hirtelen nagyobb mennyiségű húgysavas 
só csapódik le), akár pedig az ú. n. idült köszvényes 
megbetegedésnek, ami vagy az ízületekben, vagy a 
test egyéb helyein okoz lerakódásokat. Ebből meg­
érthetjük, azt is, hogy milyen alapvetően elhibázott, 
naiv és hibás dolog az, amikor a köszvényes hajlamot 
a vizeletből akarjuk megállapítani! Hiszen inkább 
azt mondhatjuk, hogy minél több húgysav távozik 
el a szervezetből a veséken keresztül, annál kevésbbé 
lehet a mód megadva arra, hogy egyebütt rakódhas­
son le; viszont minél kevesebb választódik ki a vize­
letben, annál rosszabb a szervezetre nézve. Helyes 
útmutatással csak a vér szolgálhat. Ebben a tekin­
tetben tehát fordított a viszony, mint a cukorbajnál.
*
A szövetközti anyagcsere egyéb zavarainak meg­
beszélése már a részletes kórtan feladata, s e köny­
vecske kereteit messze meghaladná. Célom az volt, 
hogy csak annyit öleljek itt fel, amennyit egy mű­
velt embernek tudnia kell és tudnia illik, anélkül, 
hogy a tudálékosság vádja érhetné. Régi tapasztalat, 
hogy orvosi könyveknek olvasása laikusok számára 
oly veszélyt jelent, mintha gyermeknek kezébe tüzet 
adunk játszani. Viszont rendkívül sokszor érzem a
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mindennapi orvosi gyakorlat zűrzavara közepette, 
hogy mennyire jó volna, ha egyesek kissé többet 
tudnának saját szervezetük berendezéséről s élettani 
működéseiről. Sok ferdeség, sok előítélet veszítené 
el paradox fontosságát, ha a józan megítélésnek első 
és elengedhetetlen feltétele, az alapvető természet' 
tudományi ismeretek, helyet kapnának a köztudat' 
ban. Ha sikerült az idevezető utat csak nagyjában is 
kijelölnöm, nem végeztem fölösleges munkát.
TARTALOM
Lap
Bevezetés .............................................................................  3
1. Mit értünk táplálkozás a la t t? ...................    6
2. Az ízek szerepe. A  r á g á s .......................................... 13
3. A  g y o m o r ....................................................................... 19
4. A  bélem észtés................................................................  27
5. A táplálékul szolgáló anyagok és azok emészt'
h e tő ség e .....................................................................  33
6. Az élvezeti s z e r e k ........................................................ 45
7. Táplálékaink rendeltetése és az emberi test
kalóriaszükséglete.............. ......................................... 54
8. Hízás és fo g y á s .............................................................. 63
9. A  szövetközti anyagcsere betegségei.........................  74
MAGYAR 
TÚROM.-NYOS
a k a d é m i a
— -----  könyvtara-— ---------
Magyar Tudományos Akadémia 
Könyvi óra. /195;f... sz.
i


